
 
 

 

 

       

 
 

   وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

جامعة ميسان                         

علوم الرياضةوكلية التربية البدنية         
الدراسات العليا / الماجستير                                

 

بعض              القوة العضلية و أنواعتأثير تمرينات خاصه في تطوير 

 للاعبي كرة القدم الشاطئية ات الأساسيةالمهار

 بهاتقدم رسالة 

 قادر محمود جابر                 

 يميسان وه جامعة-إلى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة

 إشرافب

  ساعديال عزيز لفتة  ماجدأ. د 

                                                                

 م  2222                                                          هـ 4111



2  
 

 
 



 

 َوَهُوَ الََّذِي أَنْشَأَ لَكُمُ السََّمْعَ وَالْأَبْصَارَ وَالْأفَْئِدَة

أَكُمْ فِي الْأَرْضِ وَهُوَ الََّذِي ذَرَ  ۝قَلِيلًا مَا تشَْكُرُونَ 

  وَإِلَيْهِ تُحْشَرُونَ

 

 صدق الله  العلي العظيم                                                                                 

                                           ( 87-87)  لايتانسورة المؤمنين أ  
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 المشرف  إقرار
                                         

  بـــــــ:الموسومة  الرسالةشهد أن إعداد هذه أ

بعض المهارات القوة العضلية و أنواعتأثير تمرينات خاصه في تطوير )

 . (الشاطئيةللاعبي كرة القدم  الأساسية

 تمت تحت إشرافي فـي كلية التربية  ( قادر محمود جابر)الماجستير طالبالتي تقدم بها    

في  الماجستيرجامعة ميسان، وهي جزء من متطلبات نيل درجة  – بدنية وعلوم الرياضةال

   ه وقعت.جلولأ بدنية وعلوم الرياضة التربية ال

 

  التوقيع:                                                     

 الساعدي لفتةعزيز  ماجدأ. د.                                                

 2122/  01:   /   التاريخ                                                                                                        

 

 

 .للمناقشة الرسالةبناءً على التعليمات والتوصيات المتوافرة نرشح هذه 

 

 

  توقيع : ال                                                

 حسن غالي مهاوي  دم .أ.                                                     

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                                

 لبدنية وعلوم الرياضةكلية التربية ا -معة ميسانجا               

   2222 /   /      :     التاريخ                                           
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 مقوم اللغويال إقرار            المقوم
 

  الموسومة بـ: الرسالة أشهد أن

بعض المهارات القوة العضلية و أنواعتأثير تمرينات خاصه في تطوير )

  .  ( الشاطئيةكرة القدم  للاعبيالأساسية 

مراجعتها من الناحية  تمت( قادر محمود جابر)طالب الماجستيرالتي تقدم بها    

والتعبيرات  الأخطاءسليم خالٍ من  لغوياللغوية تحت إشرافي، وأصبحت بأسلوب 

 ه وقعت.جلولأ اللغوية والنحوية غير الصحيحة

 :التوقيع                                                                              
 م.د علي ماجد عذاريالاسم :            

 2222/   /      التاريخ :                  
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 لجنة المناقشة والتقويم إقرار اق

 :  ة الموسومة بـرسالاطلعنا على القد  نشهد أننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويم

بعض القوة العضلية و أنواعتأثير تمرينات خاصه في تطوير )    

   . ( للاعبي كرة القدم الشاطئية المهارات الأساسية

 ، وناقشنا الطالب في محتوياتها (قادر محمود جابر) طالب الماجستيرالتي تقدم بها    

البدنية لنيل درجة الماجستير في التربية وانها جديرة بالقبول  وفيما له علاقة بها

 . وعلوم الرياضة 

 

 

 

 

 

                                                         

 

 

 

 

 

 

في جلسته المرقمة          كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة ميسانصدقت الرسالة من قبل مجلس 

  2222/      /    بتاريخ  والمنعقدة    )                 (

 د ماجد شندي والي  ا. 
 وعلوم الرياضة / جامعة ميسان عميد كلية التربية البدنية        

                /   /2222 

  :لتوقيع ا
  ضياء سالم حافظ  دأ.م. الاسم:

 2222/   02/        التاريخ:
 عضو

  :التوقيع 
 أ.م.د عدنان راضي فرج الاسم:

 2222/  02/       التاريخ:
 وعض               

  :التوقيع 
 أ.د حبيب شاكر جبر  الاسم:
 02/2222/    :التاريخ

 رئيس اللجنة           
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 الإهداء

 إلى من رسم خارطة نجاحي بعرق جبينه .............. إلى الغائب هنا والحاضر

  أبي رحمه اللهفي القلب والسماء ...............................

 إلى الإنسانة التي ربتني في صغري وعلمتني وأحاطتني بحنانها 

 أمي الحنونني الله بدعائها ............................على وفقإلى من 

 إلى أغلى ما أملك في حياتي ودافعي الأول والأخير  

 إلى من أتكئ عليه عندما أميل..

 إلى رفيق دربي وعلو  هامتي.. 

  زوجتي العزيزةإلى الذي كلمات العالم وما فيه قليلة في حقه ................. 

 حسين..... مصطفى....  محمد رضاثمرة فؤادي أولادي الأعزاء  ...  إلى

 إلى أساتـذتـي الأفــاضل    ........................  تــقديــري واعتـزازي 

 الباحث                                                                      أهدي ثـمـرة جـهـدي
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 الشكر و التقدير

المرسلين محمد الصادق الأمين  أشرفالحمد لله رب العالمين، والصلاة والسلام على 

 ذهني ومنحني الصبر لإتمام هوسلم ( ، أحمد الله حمدًا كثيرًا الذي هدا وآلة)صلى الله عليه 

  رسالة ال

يد المتمثلة بعم يسانمجامعة  التربية البدنية وعلوم الرياضة  عمادة كلية شكر الباحثي

 الدراسات العليا .طلبة لجميع  ومعاونته ( لحسن رعايتهماجد شندي واليد  أ.) الكلية 

لتسهيل  أ.م. د حسن غالي مهاويكما يتقدم الباحث بالشكر والأمتنان الى المعاون العلمي 

 .  كل الصعوبات التي واجهتنا 

 يأتقدم بجزيل الشكر والامتنان إلى مشرفكما يقتضي الواجب واعترافاً ووفاءً برد الجميل 

الدائم وبدون انقطاع  قيمة والمتابعة المستمرة وتشجيعهال ( لتوجيهاته ماجد عزيز لفتة ا.د )

تذليل المصاعب لخطوات البحث والمساهمة في إيجاد المصادر التي تخص متغيرات البحث و

  فجزاها الله كل الخير.  الباحثه التي واجهت

مثلة بالدكتور تنا العزيزة المتزيل والعرفان الى قسم الدراسات  العليا في كليوالشكر الج

لتحملهم العناء وبدون ملل لأجل أكمال  جبار والست ابرار جبوري  علاء جواد والست ورود

 الأمور الأدارية والفنية المتعلقة بطلاب الدراسات العليا فجزاهم الله خيرا . 

برد الجميل الى أساتذتي ووفاءآ  فإنلجزيل والامتنان والعربالشكر ا  تقدم الباحثيكما 

 :  الذين قدموا لي يد العون والمساعدة العلمية طيلة السنة التحضيرية والبحثية كلأ من

احمد عبد أ.د  -أ.د رحيم عطية  –رحيم حلو علي أ..د   -كريم محمد عبد الرضا أ.د  

أ . د محمد  –أ. د علي مطير حميدي  –الائمة علي عبد أ.د   -   محمد صبيح   أ.د –الائمة 

 – محمد عبد الرضا حسان .د  .مأ -أ.د سعيد غني  – .د محمد ماجد محمدأ –حسين حميدي 

مصطفي .د  مأ. – مثنى ليث حاتم أ.م.د  –- قحطان محمد جبارأ.م.د  - ضياء سالم حافظ .د .مأ

أ.م.د  –مصطفى سلطان  .د.مأ -شويعحيدر مجيد  أ.د -عدنان راضي فرجأ.م.د  -عبد الزهرة  

( لتوجيهاتهم القيمة  أ.م.د مرتضى محسن –أ.م. د ناطق عبد الرحمن  -رياض صيهود 

 .  جيعهم وتعاونهم لاستمرار البحثوالمساعدة المستمرة وتش

محمد بعبارات الشكر والثناء إلى أفراد فريق العمل المساعد المتمثلة بـ ) تقدم الباحثيو

مرتضى عبد –مصطفى محمد سيد  -  علي عودة فليح  - رضا فليحعلي   -يمة عبد الله نع

حسين  –مخلد حميد  –فاضل عباس حسن  -حيدر حسن عبود -سيف علي صايغ  -رحيم

قلعة نادي  لى عينة البحث المتمثلة بلاعبي( وإ عباس علي   -كرار حميد – غيث اياد –عجيل 

 البحث المطلوب . كمالتعاونهم المستمر لإل صالح بكرة القدم الشاطئية للمتقدمين 
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كما اتقدم بالشكر والتقدير والاحترام لأعضاء الهيئة الادارية لنادي قلعة صالح الرياضي 

الاستاذ علي والمتمثلة برئيسها ورئيس لجنة الصالات والشاطئية بالاتحاد العراقي المركزي 

 مام رسالتي فجزاة الله خير . ون وتسهيلات للأتلما قدمة من ع الحسين عبد الرضا دعب

لم أكن  االمستمر الذي لولاه اوتشجيعه ادعمني بدعائه تي ال ةالغاليتي شكرًا إلى زوج

على ما أنا عليه, وكذلك أولادي نور عيوني الذين تحملوا وعانوا وصبروا على تقصيري 

 تجاههم خلال مراحل دراستي فجزاهم الله جميعاً خيرًا .

المرسلين  أشرفي بالحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على كما بدأت أختم شكر

 محمد )صلى الله عليه وعلى آله الطيبين الطاهرين ( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث                                                                                      
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 العربية باللغة الرسالة مستخلص

بعض المهارات القوة العضلية و أنواعرينات خاصه في تطوير تأثير تم

 .   للاعبي كرة القدم الشاطئيةالأساسية 

  قادر محمود جابرالباحث :                          الساعدي ماجد عزيز لفتة د  المشرف : ا.

 

 

 اشتملت الرسالة على خمس فصول : 

 البحث مشكلةالفصل الاول : 
يتراجع مستواهم  ادي قلعة صالحلن يق كرة القدم الشاطئية للمتقدمينان فر  فقد لاحظ الباحث 

هم على مستوياتهم البدنية أثناء تعلى الرغم من محافظ دني في الشوط الثالث من المباراة الب
الشوطين الأول والثاني وبالتالي تؤدي إلى خسارة الفريق في معظم المباريات، ويعزوا الباحث هذا 

عدم امتلاك اللاعبين القوة البدنية المطلوبة كون القوة البدنية العنصر الأساسي في التراجع الى 
بسبب طبيعة الأرض الرملية التي  وكذلك ضعف في بعض المهارات الأساسية  هذه اللعبة

تتطلب قوة إضافية من اللاعبين لذى ارتى الباحث بإدخال تمرينات خاصة لتطوير انواع القوة 
  لدى أفراد العينةساسية وبعض المهارات الأ

 الى هدفت الدراسة
لدى لاعبي  اع القوة العضلية وبعض المهارات الأساسية اعداد تمرينات خاصة لتطوير أنو 

 للاعبي نادي قلعة صالح . الكرة الشاطئية 

طوير أنواع القوة وبعض المهارات الأساسية  لدى التعرف على اثر التمرينات الخاصة في تو 

 الشاطئية للاعبي نادي قلعة صالح الرياضي . لاعبي الكرة 

  
حث اذ عالج كل موضوع المتعلقة بالباما الفصل الثاني فقد تطرق الباحث الى المواد النظرية 

 بشكل مفصل .
 
 



02  
 

 
 

 اما الفصل الثالث 
المنهج التجريبي ذي تصميم المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبارين القبلي فقد استخدم الباحث   

 قد  ف عينة البحث، أما ديوالبع
قام الباحث باختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم اندية محافظة ميسان بكرة القدم   

(  51, الميمونة , الاحرار ( بواقع ) وهم ) قلعة صالح  الشاطئية والبالغ عددهم ثلاث اندية
 ( لاعباً .51حيث بلغ عدد لاعبي جميع الأندية  ) لاعب لكل نادي 

ومن ثم تم اختيار عينة البحث من مجتمع الأصل، وقد حدد مجتمع البحث واختيرت عينته  
( لاعب 51بصورة عمدية إذ قام الباحث باختيار عينة البحث وهم لاعبي نادي قلعة صالح  )

( لاعبين كعينة استطلاعية للبحث، 3( من مجتمع البحث، وتم استبعاد )%33.3ويمثلون نسبة )
وتم تقسيم العينة  )الطول، والوزن، والعمر(،جراء التجانس لأفراد عينة البحث في وبعد ذلك تم ا

( لاعبين، وتم إجراء 6بشكل عشوائي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة كل مجموعة متكونة من )
  التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات البحث،

ار القبلي ثم تطبيق التجربة على المجموعة التجريبية حيث تم اختبار المجموعتين في الاختب
( وحدة بواقع ثلاث وحدات في الاسبوع ولمدة ثمان اسابيع 45بأستخدام المنهج التدريبي بواقع ) 

( دقيقة , ثم اجراء الاختبار البعدي على 51 -41وكان وقت الوحدة في القسم الرئيسي ) 
ي جداول لتحليلها احصائيا , وتم استخدام البرنامج المجموعتين واخذ درجات الخام وادخالها ف

 ( لاستخراج البيانات ونتائج البحث .    spssالاحصائي ) 

وقد اختار الباحث طريقة الاختبار وإعادة الاختبار لإيجاد معامل ثبات الاختبار، إذ تم إجراء  
لاعية أنفسهم وتحت الاختبار الأول ثم تم إعادة الاختبار على أفراد عينة التجربة الاستط

الظروف نفسها التي تم إجراء الاختبار الأول فيها، وثم استعمل الباحث معامل الارتباط البسيط 
(Pearson)  وأظهرت النتائج أن الاختبارات   والثانينتائج لاختبارين الأول لمعرفة الارتباط بين

  . استطلاعية الباحث تجربتين تتمتع بدرجة ثبات ذات دلالة معنوية وبعد اجراء 

عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها بأسلوب علمي دقيق  الى الفصل الرابعوتطرق الباحث في  
 معروضة في جداول وتم مناقشتها لمتغيرات البحث بأكملها .مدعوم بالمصادر العلمية 
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فقد تطرق الباحث الى الاستنتاجات والتوصيات التي بنيت على ضوء ما  الفصل الخامساما 

 ,هرته النتائج اظ

عدداملا اساسدديا ورئيسددا فددي تفددوق المجموعددة  تكاندد التمرينددات الخاصددة قددد اسددتنتج الباحددث انف

وبعددددض المهددددارات التجريبيددددة علددددى المجموعددددة الضددددابطة فددددي تطددددوير انددددواع القددددوى العضددددلية 

 .للمتقدمين دي قلعة صالح لاعبي ناللدى لاعبي كرة القدم الشاطئية  الأساسية 

بعض و أنواع القوة العضلية  تطوير في ةالخاص مريناتعلى استخدام الت  حثالبا وقد اوصى 

الاهتمدددام بتنويدددع الوسدددائل التدريبيدددة و لددددى للاعبدددين كدددرة القددددم الشددداطئية  المهدددارات الأساسدددية 

ة القددددم الخاصدددة بتطدددوير المهدددارات الاساسدددية   لأهميتهدددا وبمدددا ينسدددجم مدددع متطلبدددات لعبدددة كدددر 

في الفعاليات التي تتميز بطيران الجسم مثل )القفز العدريض  ريناتمتطبيق هذه التو  الشاطئية

 أو القفزة الثلاثية أو القفز العالي(.

ي المركددزي لكددرة الاسدتفادة مددن هدذه الدراسددة وجعلهددا ضدمن مندداهج التددريب فددي الاتحدداد العراقدو 

لعمددل علددى اقتددرات تمرينددات جديدددة تلائددم طبيعددة لعبددة كددرة القدددم الشدداطئية واو  القدددم الشدداطئية

إجددددراء بحددددوث و  مددددل علددددى التنويددددع والتغييددددر المسددددتمرتطويرهددددا وإدخددددال متغيددددرات جديدددددة والع

  . بي كرة القدم الشاطئية في العراقعينات مختلفة من لاع أخرى علىودراسات 
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 المحتويات ثبت            

 الصفحة المحتويات التسلسل

 0 العنوان. 

 2 الآية القرآنية. 

 3 مشرفال إقرار 

 4 المقوم اللغوي. إقرار 

 5 لجنة المناقشة والتقويم. إقرار 

 6 الإهداء. 

 8-7 الشكر والتقدير. 

 00-9 باللغة العربية  مستخلص الرسالة 

 07-02 ثبت المحتويات. 

 08-07 ثبت الجداول. 

 09-08 ثبت الأشكال. 

 09 ثبت الملاحق. 

 24-22 الفصل الأول                  

 20 التعريف بالبحث 1

 20 مقدمة البحث وأهميته 1-1
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 22 مشكلة البحث 1-2

 23 اهداف البحث 1-3

 23 فرضا البحث 1-4

 24 مجالات البحث 1-5

 24 المجال البشري  1-5-1

 24 المجال الزماني 1-5-2

 24 المجال المكاني 1-5-3

 70-25 الفصل الثاني                    

 27 سابقة ت النظرية والدراسات الراساالد 2

 27 الدراسات النظرية  2-0

 27 ماهية التدريب  2-0-0

 30 التمرينات الخاصة  2-0-2

 33 التمرينات الخاصة أهمية  2-0-2-0

 34 اقسام التمرينات الخاصة  2-0-2-2

 36 القوة العضلية  2-0-3
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 التعريف بالبحث -0

مقدمة البحث وأهميته 0-0  

ين فدددي الرياضدددية والمسدددتوى البددددني للرياضدددإن التطدددور السدددريع الدددذي حددددث فدددي الألعددداب 

مختلددف الألعددداب جدداء نتيجدددة التطددور فدددي علدددم التدددريب الرياضدددي ووسددائله، وهدددذا مددا عمدددل عليددده 

المختصدون فدي مجدال التددريب فددي إيجداد الوسدائل التدريبيدة التدي تعمددل علدى اختصدار الوقدت فددي 

له الرياضدي، وأن لعبدة كدرة إنجدا  يمكدن أن يصد أفضدلو  أداءالتدريب للوصدول إلدى أعلدى مسدتوى 

القدم الشاطئية هي واحدة من هذه الألعاب التي شهدت تقدما كبيدرا فدي مسدتوى اللاعبدين، إذ ندرى 

لإ أنهدددم ذو أاطئية علدددى الدددرغم مدددن صدددغر أعمدددارهم فدددي الوقدددت الحدددالي أن لاعبدددي كدددرة القددددم الشددد

إذ ى كدرة القددم الشداطئية مستوى مهاري عالٍ بالإضدافة الدى المسدتوى البددني، وهدذا مدا نشداهده علد

من الألعداب التدي ظهدرت مدؤخرا ، وادن بددأت اقامدة بطدولات دوليدة وعالميدة وتقدام تحدت  تعدً ها إنً 

 مضلة الاتحاد الدولي لكرة القدم. 

الحركددي المتغيددر التددي تحتدداج  داءالأن كددرة القدددم الشدداطئية مددن الألعدداب الجماعيددة ذات إ

حة الملعب مقارنة بملعدب كدرة القددم المكشدوفة وقصدر وقدت الى القوة العضلية بسبب  ) صغر سا

المباراة وطبيعة ارضية الملعب الرمليدة وعددد اللاعبدين القليدل ( والتدي تحتداج الدى امدتلاك اللاعدب 

إذ الخططدي فدي المباريدات ،  داءالأمستوى عال منها فضلًا عن المهدارات الأساسدية التدي تعدز  بد

 جدددلحركدددات سدددريعة مصدددحوبة بدددالقوة لأ أداءبصدددورة خاصدددة علدددى للعبدددة يعتمدددد  داءالأفعاليدددة  إنً 

التغلب على حركات المنافس الدفاعية والهجومية  فالواجبات الدفاعية التي تنفدذ مدن قبدل اللاعدب 

خلال المباراة تتطلب منه قدرات بدنية عاليدة لمنافسدة ومراقبدة كدل التحركدات التدي يؤديهدا المندافس 

حركدات الانطدلاق السدريعة  أداءن الددفاع الدى الهجدوم الدذي يتخللده مع سرعة عالية في الانتقال مد
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والقفددز وركددل الكددرة ومددن ثددم العددودة السددريعة للمندداطق الدفاعيددة فددي حالددة فشددل الهجددوم وللتصدددي 

يتصف بالسرعة والقوة ، اذ تعد القوة  داءالأللهجوم المقابل من قبل المنافس مما يتطلب ان يكون 

رات البدنية الاساسية التي يجدب ان يمتلكهدا لاعبدي كدرة القددم الشداطئية ، من القد داءالأالخاصة ب

الفرصدة للتهدديو وركدل الكدرة بقدوة  لاسدتغلالعلى وجب علدى اللاعبدين ان يدؤدوا بدالهجوم السدريع 

اهتمدام المددربين ينصدب  فدإنلصعوبة دحرجة الكرة على الارض قبل رجوع الفريدق المندافس ولهدذا 

القدددوة الخاصدددة الضدددرورية  أندددواعطدددوير المسدددتوى البددددني للاعبدددين وأن أهدددم بتددددريب هدددذه الصدددفة وت

 للاعبي كرة القدم الشاطئية هي ) القوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( 

لدددى لاعبددي كددرة القدددم ،  المهددارات الاساسددية إن تطددوير القددوة لهددا تددأثير مباشددر فددي تطددوير     

منهدا مدن خدلال عددة طرائدق لدى لاعبي كدرة القددم بعض المهارات الاساسية و ويمكن تطوير القوة 

 القوة العضلية .  أنواعاستخدام تمرينات خاصة لتطوير 

 مشكلة البحث: 2-2

تحتدداج جميددع الألعدداب الرياضددية إلددى صددفات وقدددرات بدنيددة خاصددة يجددب أن يتمتددع بهددا 

عاب وأن فعالية كرة القدم الشداطئية تحتداج اللاعب لتحقيق المستويات الرياضية العليا في هذه الأل

 .القوة العضلية بسبب طبيعة الارض الرملية وقلة وقت المباراة  أنواعإلى 

ونظددرا لكددون الباحددث يعمددل فددي مجددال التدددريب بكددرة القدددم الشدداطئية , ومددن خددلال متابعددة 

عددة نددادي قل فريقدده كوندده عضددو ومسددؤول لجنددة الصددالات والشدداطئية فددي أداءورؤيددة عامددة لمسددتوى 

لاحظ الباحث ان فريقده يتقددم فدي  صالح الرياضي  وهو احد الأندية المشاركة في الدوري الممتا 

معظددم المباريددات فددي الشددوط الأول والشددوط الثدداني لكندده يتراجددع مسددتوى الفريددق فددي الشددوط الثالددث 

الدى عددم امدتلاك ويخسر المباراة في الشوط الثالث وهناك عدة أسباب ويعزوا الباحث هذا التراجع 
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اللاعبين القوة البدنية المطلوبة كون القوة البدنيدة العنصدر الأساسدي فدي هدذه اللعبدة بسدبب طبيعدة 

, وكدددذلك ضدددعف فدددي بعدددض المهدددارات  الأرض الرمليدددة التدددي تتطلدددب قدددوة إضدددافية مدددن اللاعبدددين

رات القددددوة وبعددددض المهددددا أنددددواعلددددذى ارتددددى الباحددددث بإدخددددال تمرينددددات خاصددددة لتطددددوير  الاساسددددية 

  الاساسية . 
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة.-4
 الدراسات النظرية: 2-0
 (0)ماهية التدريب الرياضي: 2-0-0

أن التدريب الرياضي قد مارسه الانسان منذ القدم ووضع له القواعد  والاصول والاهداف بما 

الحديث فصار التدريب الرياضي الجزء الرئيسي  يتناسب مع مستوى تفكيره أنذاك ,اما في العصر

للتربية البدنية والتي تقدم خدمات جلية للفرد والمجتمع من خلال تحسين الصحة وتقويتها 

حياة سعيدة .لان تأمين  يعيشون  تدريباوالوظائف الجسمية ,فالذين يمارسون الانشطة البدنية 

م المؤهلات لاكتسابهم التطور العام المتعدد متطلبات الصحة  الجسمية لجميع الافراد تعد من اه

الجوانب للشخصية من خلال النشاط الرياضي المؤثر .والتحليل الوظيفي للتدريب الرياضي هو 

عبارة )استقبال حمل مواجهته( وبهذا العمل يحدث )تأقلم ( الاجهزة الوظيفية والحركية المؤدية 

وتتكامل وتؤدي  للإنسانية ,وتظهر القدرة الحركية لهذا العمل ,وبذلك تنمو قابلية الاجهزة العضو 

 تفاعلات كيمائية. على وفقالى حل مشكلة الواجبات الحركية 

التكيو والاستعداد للتطور ,بمعنى  قابلياتهبالتدريب يؤدي الى حصوله الى  الاستمرارن إ

ية والتي يحدث الجهد يتم من خلال المستقبلات الموجودة في الاجهزة الوظيفية والعضل أداءأن 

حدوث توسيع فيها  كما في الوحدات  في بعضها الى تغيير في شكلها و يادة في عددها أو

للبحوث والدراسات في نهائية القرن الماضي  بينها. ونتيجةالحركية  العضلية بعمل تبادل اَلي 

ني شملت فسلجة الخلية ,والكيماء والحياتية وكيمياء السوائل .ظهر مصطلح التكيو البد

(physical conditioning )  والذي يتناول طبيعة التغيرات الوظيفية الايجابية وتأثير العوامل 

                                                           

( ص  4255) بغداد , دار الكتب والوثائق , التدريب الرياضي افكاره وتطبيقاته , صالح شافي العائذي :  (1)
51 
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التدريب البدني وكيفية حصول حال التطبع جسم البشري نتيجة البيئية والتي تحدث في ال

( والتي تساعد الجسم للوصول positive chronic adaptationالايجابي الدائمة والمتطورة )

الصحة العامة ,والثانية تنمية   جلالحالتين :الاولى وهي درجة مقبولة من اللياقة البدنية |لأالى 

  ,الاجهزة الوظيفية وتطويرها لتحقيق إنجا  رياضي متقدم

 نتيجة للتكيو من خلال التدريب البدني  لاسيماوعلى أثر ذلك ظهرت عدة مفاهيم عامية 

ة والحياتية والكيميائية المتعلقة بالكائن البشري فمن المجهود المختصين في الميادين الفسلجي

 حيث وانً ان الجسم البشري يعمل بالحفاظ على بيئة داخلية ثابتة قدر الامكان  علمياالمعروف 

جميع ادليات الوظيفية للجسم تعمل ضمن نطاق المحافظة على ثبات هذه البيئة المتزنة 

في المكان  الذي يستخدم كثيراً في حياتنا اليومية سواًءوالمستقرة وكما يعمل جها  منظم الحرارة و 

 الابنية والذي يحافظ على مستوى ثابت ومستقر من الحرارة. المعدات أو

ان نحافظ على  دائما  لا نستطيعتحت هذا المبدأ يعمل الجسم البشري ولكن بطبيعة الحال 

 فإنلبيئة الداخلية للجسم لهذا البيئة الداخلية ضمن حدودية المثالية ,فالأمراض مثلا تخل با

الجسم يتفاعل معها ويحاول ان يعمل بصورة مضادة لها لتقليل هذا الاختلال الذي قد تكون من 

 .أخرى ضمن أعراضه الألم او الحمى واعراض 

فالتدريب الرياضي من خلال التمارين البدنية وبأشكالها كافة هي أكثر الحالات التي تخل 

خلال الجهد  نلاحظهامعظم الاستجابات الوظيفية التي  نً إحيث و , جسم بالبيئة الداخلية  لل

البدني من ارتفاع معدل نبضات القلب الى  يادة عدد مرات التنفس وعمليات تحويل الطاقة 

التمارين البدنية من ألم في العضلات والمفاصل  أداءحدث في الجسم بعد انتهاء  وكذلك ماي

 راب وغيرها هي بمجملها لهذا الاضط
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وث إنَّ الاختلال في البيئة الداخلية للجسم الناتج عن تأثير التمارين البدنية يؤدي الى حد

على تغير عمل الوظائف الحيوية  قادرابه يصبح الجسم وجظاهرة التكيو المزمن والذي بم

وظيفية السلبي  للتمارين البدنية وتزيد بالوقت نفسه من قابلية الاجهزة ال التأثيربطريقة تقلل من 

على تحمل موثر اكبر دون حصول اختلال او عدم اتزان كبير في بيئة الجسم الداخلية ,لهذا 

نشاهد في حياتنا العملية ان ذوي اللياقة البدنية الضعيفة يعانون تغيير كبير في بيئتهم الداخلية 

 ة العالية .ذوي اللياقة البدني بالأفرادعند تعرضهم لأي عمل بدني حتى لو كان خفيفا مقارنة 

من المعلوم ان الاختلال البسيط بنتائج عن مؤثر بدني ضعيو سوف يؤدي الى تغير 

هذه القاعدة صحيحة  ان كبيرمؤثر بدنيا شديدا سوف يؤدي حتما الى تغيير  هنإبسيط ,في حين 

لكن يجب ان تراعي الكثير من الاعتبارات كالعمر والجنس والحالة التدريبية وذلك خوفا من 

حالات تكيو سلبية مزمنة كحالات الاجهاد او حدوث الاصابات ,ان الفهم الجيد لكيفية  حدوث

استخدام المثير البدني يتطلب فهم اساسيات هيكلية التمارين البدنية والتي تحدد بالجوانب الاتية : 

 (5)(الشدة، المدة، التكرار)

التمارين البدنية,  أداء هي درجة المقاومة الخارجية المسلطة على الجسم نتيجة فالشدة:

التمرين البدني .كذلك ان أساسيات  أداءوالمدة هو  من استمرار الجهد ,والتكرار هو عدد مرات 

الحالة  ايضاً مفاهيم التكيو البدني هو معرفة نوعية التمرين هل هو مهاري او صفة بدنية و 

 ين البدنية فهي تؤثر حتما على التمار  أداءوبعد  أثناءالنفسية والفكرية والانفعالية للفرد قبل و 

                                                           

 45, صمصدر سبق ذكره صالح شافي العائذي :  (1)
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الاستجابة الوظيفية للتكيو البدني وذلك نتيجة للتأثير العصبي الهرموني الذي يؤثر على 

للامبالاة أو الغضب الاجهزة الوظيفية  التي يمكن ملاحظاتها في حالات التنافس أو الخوف أو ا

 أو الانفعال 

مهما في برامج التكيو البدني لكنها تحتاج  أثراً إنَّ هذه العوامل الذهنية والنفسية تلعب 

الكير من البحوث والدراسات الميدانية والتجريبية كما ان معظم الافراد يمتلكون خواص وراثية 

 تجعلهم منحا ين اما القوة العضلية بأشكالها كافة أو السرعة او التحمل اختصار للجهد والوقت .

مل الخارجية والتي تعد من المفاهيم الاساسية هنالك العديد من العوا فإن ,فضلا عما ذكر

البدنية الحديثة والقاعات الرياضية  كالأجهزةفي التدريب الرياضي والمساعدة في التكيو البدني 

والملاعب التي تساعد في تحسين الانجا  الرياضي ضمن سلامة اللاعبين ,حيث  المغطاة

 fiberت باستخدام مواد مصنعة كمادة )دخلت التقنيات عالم الرياضة في الكثير من المجالا

glass( وأرضيات مادة )tartanأثناءدوات الرياضية بأجهزة الكومبيوتر قبل و ( وكذلك ايصال الأ 

التمارين  أداءوبعد  أثناءالتمرين ,فضلا عن قياس اغلب التغيرات الوظيفية قبل وفي و  أداءوبعد 

جها  قياس تحليل الدم وتخطيط  جين أوبدقة عالية ,فأجهزة قياس وتحليل استهلاك الاوكس

لة القلب واجهزة التحليل الحركي والبايو ميكانيك وقد ادت الى توفير فهم التدريب ضكهربائية ع

الشامل وآليات العمل الوظيفي للتكيو البدني . استنتاجاً نجد ان إثر التدريب من خلال كميات 

الاجهزة العضوية لرفع مستوى الكفاءة حمل لمدة معينة يؤدي الى تكيو بدني بتغير وظائف 

البدنية وعموما فالتدريب الرياضي في الوقت الحاضر يعد عملية منظمة للتربية البدنية الشاملة 

 المتزنة للوصول بالفرد الى مستوى مقبولة في نوع النشاط الرياضي المختار.
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 التمرينات الخاصة:  2-0-2

مستوى مجموعة عناصر بدنية معينه وقابلية التوافق  التمرينات الخاصة تخدم توجيه تكامل نأ

فضلًا عن ربطها ببناء نوعية الخلق والصفات النفسية للمنافسة. وهي  تكتيكياً، أوبينهما تكنيكياً 

تتكون من حركات تشبه في مساراتها حركات المنافسات بحيث يتطابق نوعها مع صفات قابلية 

دنية على أجزاء معينة من عضلات الجسم تختص وتعتمد في تطوير الصفات الب الرياضي،

احتوت على  اذاويطلق على التمرينات الخاصة  الفعالية،بفعالية معينة وتشمل حركات تشبه 

 )اتجاه الحركة وقوة الحركة(مقاربه لها  أوعدة عناصر من الفعالية المماثلة للحركة  أوعنصراً 

 .(1) تالسباقاحركة  على وفقوالتي تعمل فيها العضلات 

فائدتها فتكمن في كونها موجهة، أي نتمكن من تو يع المؤثرات الحركية فيها أكثر من  أما

على جزء من مسار الحركة لأي فعالية وتعمل  تحتوي ن التمرينات الخاصة ، وأخرى الأالتمرينات 

اله يكونها وسيلة فع إليهالذا يجب النظر  المنافسة،حركة  أداءعدة عند  عضلات أوفيها عضله 

التحضيرية لمختلف الألعاب المدة مهم في  أثراً ولها  الجسمية،ذات شروط مؤثره ترتبط بالناحية 

 .(2)وبذلك تؤثر بشكل فعال عند ارتباطها بتمرينات السباقات  الرياضية،

لإيجاد  فضلمعظم البحوث العلمية اتجهت في دراساتها إلى إيجاد السبل والوسائل الأوان 

، تلك التي تخدم في الوصول إلى الهدف المرسوم بأقل جهد عن طريق تلافي ة دريبيالكفاية الت

                                                           

، عمان، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، 5، طالموسوعة الرياضية والبدنية الشاملةقاسم حسن حسين : (1(
 .412، ص5111

، 5117، بغداد ، مطبعة التعليم العالي، مبادئ علم التدريب الرياضيعبد علي نصيو وقاسم حسن حسين: )2(
 .17ص
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 أثراً  تؤدي، ولا سيما التمرينات الخاصة التي أو تقليلها تدريبيةخطاء المتعلقة بالعملية العدد الأ

رفع مستوى الإعداد المهاري وضمان المستوى الفني  أجلأساسياً ومهماً في التعليم والتدريب من 

 .(1)"دريبقته واجباً أساسياً لعملية التالأمثل وطري داءالأي "إذ يعد الاقتراب من شكل العال

"تهدف التمرينات الخاصة بطريقة مباشرة إلى تنمية وتطوير كل ,وفضلًا عن ذلك 

 يادةً على ذلك  (2)الخصائص والمهارات والقدرات التي يتميز بها نوع النشاط الرياضي الممارس"

تعد إذ  الحركي، داءالأالخاصة تعمل على الإقلال أو الحد من وقوع الأخطاء في  التمرينات فإن

الخاصة بمثابة عامل مساعد يهدف إلى إعداد اللاعب وتنمية مستواه في  الغرضيةالتمرينات "

 . (3)نوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيه"

المراد تعلمها هو الذي الهدف المراد تحقيقه في بناء المهارة الحركية و  فإن ,ذلك جلولأ

يحدد نوع التمرين كون هذه التمرينات الخاصة تهدف إلى "الإعداد والتمهيد لتعليم الحركات 

 .(4)والمهارات الخاصة بالنواحي الرياضية المختلفة"

هي عبارة عن تمرينات خاصة  لاعبي كرة القدم الشاطئية مريناتن معظم تأويرى الباحث 

ساس على التمرينات المشابهة في أدائها اتجاه الحركة المراد تعلمها سواء كونها تعتمد بالدرجة الأ

كذلك تعد التمرينات الخاصة ، و مجموعة أجزاء من الحركة الأساسية" أم تمثل هذه التمرينات جزء

                                                           

تأثير التمارين الخاصة في تعلم بعض المهارات الرياضية للعبة المبارزة بسلاح ( صبات نوري حافظ: 1)
 .51-51(، ص1151رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، )الشيش: 

اثر التمارين الغرضية  الخاصة في تعلم فن رفعة الخطف بالأسلوب العكسي من الطريقة ( عقيل يحيى: 2)
 .55(، ص5111)رسالة ماجستير، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، : الجزئية

(،  5114، دار الفكر العربي، : )القاهرةالأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنية( ليلى  هراء: 3)
 .14ص 

مجلة دراسات : )في الجمباز الأداءتأثير  التمارين الغرضية الخاصة على مستوى ( يحيى محمد صالح: 4)
 .54(، ص5114(، جامعة حلوان، 5وبحوث التربية الرياضية، المجلد السادس، العدد)
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ثرها تو يع المؤثرات الحركية، وعليه يجب اختيارها بشكل اموجهة نحو اللعبة المعينة ويمكن في 

 لتركيز والتأثير.جيد من حيث ا

   التمرينات الخاصة: أهمية 2-0-2-0

الأنشدددددددددددددطة  أندددددددددددددواعالتمريندددددددددددددات الخاصدددددددددددددة: بأَنَّهدددددددددددددا كواحددددددددددددددة مدددددددددددددن  أهميدددددددددددددةترجدددددددددددددع  

الحركيددددددددددة المختلفددددددددددة التددددددددددي تسددددددددددعى الدددددددددددول المتقدمددددددددددة إلددددددددددى تنشدددددددددديط ممارسددددددددددتها لقطاعددددددددددات 

 :(1)مختلفة وتكمن أهميتها

تقلدددددددددددل الاصدددددددددددابات ة مدددددددددددن أكثدددددددددددر الأنشدددددددددددطة الحركيدددددددددددة و تُعدددددددددددد  التمريندددددددددددات الخاصددددددددددد .5

 .عند الاعبين 

يمكددددددددددن لجميددددددددددع المسددددددددددتويات أدائهددددددددددا فهددددددددددي لا تتطلددددددددددب قدددددددددددرًا عاليًددددددددددا مددددددددددن القدددددددددددرات  .4

 والاستعدادات.

 للتمرينات الخاصة أساسًا للاستعداد للموسم الرياضي. .3

تسددددددددددتخدم التمرينددددددددددات الخاصددددددددددة لتطددددددددددوير النددددددددددواحي الخططيددددددددددة والمهاريددددددددددة والبدنيددددددددددة  .5

وتُعددددددددددد  الوسدددددددددديلة الفعالددددددددددة التددددددددددي تسددددددددددعى وكددددددددددذلك تنميددددددددددة الخبددددددددددرات لدددددددددددى اللاعبددددددددددين 

بواسددددددددددطتها إلددددددددددى  تطددددددددددوير حالددددددددددة التدددددددددددريب لدددددددددددى اللاعبددددددددددين التددددددددددي هددددددددددي الهدددددددددددف 

 الحقيقي من عملية التدريب الرياضي.

"أَنَّهدددددددددددا وتمريندددددددددددات المنافسدددددددددددة مشدددددددددددابهة لحالدددددددددددة اللعدددددددددددب الحقيقدددددددددددي أو قريبدددددددددددة منددددددددددده  .1

 .(2)جدًا"

                                                           

 .554( ص4225)الطيو للطباعة، : الأسس العلمية في التدريب الرياضي( عبد الله اللامي؛ 1)
: )عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، 5، طالتمارين التطويرية لكرة القدممجيد؛  على وفق( ثامر محسن وم2)

 .421-427( ص5111
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 يمكن استخدامها في الأوقات التدريبية كلها. .6

 ل لاعبي الفريق جميعهم بتطبيقها.يمكن أشغا .7

 ويمكن تطبيقها في أي مكان متوفر. إضافيةلا تحتاج إلى أجهزة  .1

أنهدددددددددددا مدددددددددددن التمريندددددددددددات المهمدددددددددددة التدددددددددددي تطدددددددددددور حدددددددددددالتي الددددددددددددفاع والهجدددددددددددوم لددددددددددددى  .1

 اللاعب في وقت واحد.

يمكددددددددددن الددددددددددتحكم بشدددددددددددة هددددددددددذه التمرينددددددددددات بالشددددددددددكل الددددددددددذي يددددددددددراه المدددددددددددرب ويجددددددددددب  .52

 عدم إهمال وقت الراحة.

ل علدددددددددددى الإحسددددددددددداس بحمدددددددددددل المنافسدددددددددددة والتغلدددددددددددب علدددددددددددى عامدددددددددددل الخدددددددددددوف "تعمددددددددددد .55

 .(1)والإحساس بالثقة والقضاء على التردد الذي يحدث في المنافسة"

ومدددددددددددن خدددددددددددلال مدددددددددددا تقددددددددددددم يدددددددددددرى الباحدددددددددددث ان هدددددددددددذه التمريندددددددددددات هدددددددددددي مدددددددددددن أهدددددددددددم  

التمرينددددددددات التددددددددي تعمددددددددل علددددددددى تطددددددددوير حالددددددددة التدددددددددريب لدددددددددى اللاعبددددددددين كددددددددأن تكددددددددون حالددددددددة 

قددددددددددة إحدددددددددددى حددددددددددالات اللعددددددددددب الثابددددددددددت أو حالددددددددددة مهاريددددددددددة وهددددددددددي خططيددددددددددة مثددددددددددل تطددددددددددوير د

ضددددددددرورية لنجددددددددات أي فريددددددددق فددددددددي لعبددددددددة كددددددددرة القدددددددددم الشدددددددداطئية فضددددددددلًا عددددددددن أنهددددددددا مرغوبددددددددة 

ومشددددددددددوقة لدددددددددددى اللاعبددددددددددين، إذ تُبعددددددددددد عددددددددددنهم حالددددددددددة الملددددددددددل وتزيددددددددددد مددددددددددن إثددددددددددارة اللاعبددددددددددين 

 التطبيق ومن ثم تحقيق هدف التمرينات. أثناءوعطائهم في 

 رينات الخاصة:أقسام التم 2-0-2-2

تُعد  هذه التمرينات ضرورية " لَأنَّها تعمل على البناء المباشر للمستوى الرياضي العالي  

وسيلة جيدة   التمرينات "تُعد  الخططي المهاري للاعب. وإِنَّ هذه  داءالأللاعبين وعلى تكامل 

                                                           

 .746، صالمصدر السابق( عبد الله اللامي؛ 1)
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اً مهماً في أثراً الخاصة ذات متطلبات متعددة لناحية الجسم البدنية والمهارية وتلعب التمرينات 

المدة التحضيرية لمختلف الألعاب الرياضية وان تأثيرها يكون فعالًا عندما ترتبط مع التمرينات 

 . (1)الخاصة بالمسابقات"

 :  (2)وقد قسم حنفي مختار التمرينات الخاصة الى 

 التمرينات المهارية. .1

 التمرينات الخططية. .2

 التمرينات المركبة. .3

تعطي للتدريب على المهارات الأساسية المرتبطة مع تنمية الصفات  التمرينات التي .4

 .   البدنية

ويقصد بالتمرينات المركبة "هي تلك التمرينات التي تحتوي على أكثر من تمرين والتي 

يشترك في أدائها لاعبان أو أكثر ويمكن استخدامها بشكل جيد لتطوير النواحي التدريبية 

سية وتمثل تأدية اللاعب للتمرين مع  ميله مهارة متكررة من مهارات والمهارية والبدنية والنف

، ويرى ) هير قاسم وآخرون(: "أَنَّ التمرينات الخططية المركبة هي التي تتكون من عدة (3)اللعب"

  .(4)مهارات أساسية وانها تبنى على تمرينات أساسية سبق وإنْ أتقنها اللاعبون"

 

                                                           

 .51-57( ص5171عربي، : )القاهرة، دار الفكر الالأسس العلمية في تدريب كرة القدم( حنفي مختار؛ 1)
 .51، صالمصدر السابق( حنفي مختار؛ 2)
: )الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، أصول التدريب في كرة القدم( ثامر محسن وسامي الصفار؛ 3)

 .316( ص5111
 .11( ص5111: )الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 4؛ طكرة القدم(  هير قاسم وآخرون؛ 4)
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 القوة العضلية:  2-0-3

القوة ميكانيكياً على أنها "الفعل الميكانيكي الذي يغير أو يحاول تغيير حالة الجسم  تعرف

, كما  (2)"قدرة العضلة في التغلب على مقاومات خارجية أو مواجهتها" ايضاً وهي (1)المؤثر فيه"

 (3)يمكن تعريفها "بأنها قابلية العضلة على بذل الجهد ضد مقاومة"

درات الحركية التي يمكن تنميتها من خلال مختلف التمارين وتعد القوة العضلية من الق

 طريقة التدريب المتبعة. على وفقبدون مقاومة و  مانت باستخدام مقاومة أكسواء

لقد احتلت تمارين القوة للاعبي كرة القدم الشاطئية حيزاً كبيراً في مراحل الاعداد البدني 

ية الحديثة والأكثر تأثيراً في تطوير هذه الصفة الخاصة بهم، مما استوجب تطبيق الوسائل التدريب

 اً للإعداد المهاري الخاص باللعبة، على وفقو 

ن الهدف العام لتدريبات القوة العضلية هو تطوير جميع المجاميع العضلية للرياضي بغض إ

النظر عن نوع اللعبة لكي يتمكن من التغلب على أي مقاومة يمكن أن يواجهها خلال السباق أو 

لمباراة، وتعد القوة صفة أساسية من صفات اللياقة البدنية التي يجب أن يتمتع بها اللاعب ولها ا

تأثير كبير في تنمية الكثير من الصفات البدنية والحركية وهي الأساس الذي تعتمد عليه القوة 

الشاطئية الخاصة في الفعالية المختارة في تنمية العضلات العاملة في اللعبة، ولاعب كرة القدم 

يحتاج إلى تنمية هذه الصفة البدنية المهمة لأنه في حالة حركة دائما وبسبب أرضية الملعب 

                                                           

 .531، ص5111: بغداد، مطبعة جامعة بغداد،  البيوميكانيك الرياضيلهاشمي، سمير مسلط ا (1)
 .15، ص5114: القاهرة، دار المعارف،  54، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي،  (2)
(3) : Boston, yThe Biology of Physical Activit, Edenton, D.W. & Edger, V.R

Houghton Mifflin Co, 1976, P.274 
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للحصول على المحافظة على  الرملية التي تحتاج بطبيعة الحال إلى قوة كافية تساعده هذه القوة

 طوال وقت المباراة  .  لياقته

   العضلية:القوة  أهمية 2-0-3-0

من عناصر اللياقة البدنية التي يجب ان تتوافر في اغلب او جميع  تعد القوة العضلية

 الفعاليات الرياضية. 

ويرى مصطفى جاسم عبد  يد واخرون ان هناك عدة فوائد للقوة العضلية وتتلخص بما 

 :  1يأتي

 القوة العضلية احد مكونات اللياقة البدنية  تعدً  -5

 والعيوب الخلقية والجسمية  القوة العضلية تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوهات -4

ان الافراد الذين يتمتعون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرات  -3

 البدنية العامة 

 في القدرة الحركية  ايضاً عنصر أساسي  تعدً  -5

 لايوجد نشاط بدني رياضي يمكنه الاستغناء عن القوة العضلية  -1

 ممتا ة  فعال في تأدية المهارات بدرجة أثراً لها  -6

 القوة العضلية تكسب الفتيان والفتيات تكوينا متماسكا في جميع الحركات الأساسية .  -7

   العضلية:العوامل المؤثرة في القوة  2-0-3-2

                                                           

,  4242, بابل العراق ,  ألاعلام. دار الفرات للثقافة و  اللياقة البدنيةمصطفى جاسم عبد  يد واخرون :  1
 . 77ص
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اكد محمد رضا إبراهيم المدامغة , ان اظهار القوة العضلية يعتمد على ثلاث عوامل رئيسية 

 :  1وهي

 : وة المنجزة عن طريق جميع العضلات المشتركة هي مجموع الق قدرة العضلة الكامنة

( بأن القدرة على اظهار قوة هي )  1787الحركة , طبقا لما ذكره ) باروكا ,  أداءفي 

 ( مرات اعلى إنجا ات اقرانهم في رفع الاثقال . 2.2-3

 يعزى استخدام القدرة العضلية الكامنة الى قابلية  : استخدام القدرة العضلية الكامنة

ضي باستعمال الياف عضلية كثيرة في آن واحد المركزية فيها والمحيطية . قابلية الريا

الرياضي على رفع او  يادة استخدام قدرة العضلة الكامنة يكون سهلا عن طريق 

استخدام تمارين خاصة من كلا النوعين ) تمارين التغلب على قوة الجذب ومقاومة 

تي تؤدى بسرعة ايقاع اعلى من سرعة ايقاع الجذب ( . اضافة الى ذلك ، فالتمارين ال

السباق ، مع حجم تدريبي كبير ، استخدام معقول لتقلصات ثابتة مع تقلصات حركية 

 يمكن اعتبارها تدريبا فعالا ، جدا 

 كغم ( تكون مقيدة  ۰۱۱ان العضلة التي لها قدرة رفع )  :المهاري ) الفني (  داءالأ

كما ( .  ۰۷۹۱كغم ( ) باروكا ،  ۰۱تها او بد ) ( من قدر  % ٠٣فسيولوجيا بنحوي ) 

كغم ( يمكن ان يرفع الرباع في هذه  ٠٣٣هو مقترت سابقا ، بان قدرة الرياضي لد ) 

كغم ( . على كل حال ، من خلال التدريب الخاص  343الحالة حملا مقداره حوالي ) 

مستخدما حملا الهادف الى تحسين عملية الاستخدام الامثل لقدرة العضلة الكامنة 

( من  % ٠٣متوسطا ، يمكن ان يخدم تحسين قابلية الرياضي على رفع ثقل لحد ) 

                                                           

, مكتب  5, ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم إسماعيل المدامغة :  1
 .  657, ص  4221الفضلي , بغداد العراق , 
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كغم ( ، وان  043قدرته القصوى . كنتيجة لذلك ، يكون الرباعون قادرون على رفع ) 

م ( . يبدو ان احتمال تحقيق  ۰،۹۱ 3603واثب العالي يستطيع ان يقفز ارتفاعا بين ) 

تمد على قدرة الرياضي على اشراك اليافا عضلية كثيرة مركزية مثل هذا الانجا  يع

 ( . ٥٧٩١ومحيطية في آن واحد ) كو نتسوف ، 

عدة مؤثرة في القوة العضلية عوامل ان هناك  2323خرون ويرى مصطفى جاسم عبد  يد وا  

 :  1وهي

 مساحة المقطع الفسيولوجي -1

  اويا الشد العضلي  -2

 اتجاه الالياف العضلية  -3

 الزمني والتغذية والراحة العمر  -4

 الوراثة  -2

 حالة العضلة قبل بدء الانقباض  -0

 فترة الانقباض العضلي   -8

 

 

 

 

    

                                                           

 . 76, ص  مصدر سابقعبد  يد واخرون : مصطفى جاسم  1
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 القوة العضلية  أنواع 2-0-3-3

 القوة المميزة بالسرعة  2-0-3-3-0

القددددددددوى العضددددددددلية وهددددددددو عبددددددددارة عددددددددن صددددددددفة  أنددددددددواعإن  القددددددددوة المميددددددددزة بالسددددددددرعة واحدددددددددة مددددددددن 

القدددددددددوة المميدددددددددزة بالسدددددددددرعة فدددددددددي العديدددددددددد مدددددددددن  أهميدددددددددةهدددددددددر مركبدددددددددة مدددددددددن القدددددددددوة والسدددددددددرعة، وتظ

منهددددددددددا القفددددددددددز العددددددددددالي، والوثددددددددددب الطويددددددددددل، وقددددددددددذف الثقددددددددددل،  خددددددددددرى الفعاليددددددددددات الرياضددددددددددية الأ

هددددددددددددددا، والعديددددددددددددددد مددددددددددددددن أنواعورمددددددددددددددي المطرقددددددددددددددة وفعاليددددددددددددددات الددددددددددددددركض جميعهددددددددددددددا بدددددددددددددداختلاف 

المهدددددددددددارات الرياضدددددددددددية فدددددددددددي الألعددددددددددداب الجماعيدددددددددددة، إذ ذكدددددددددددر )الربيعدددددددددددي( أن القدددددددددددوة المميدددددددددددزة 

اً مهمدددددددداً بوصددددددددفها إحدددددددددى الصددددددددفات البدنيددددددددة المركبددددددددة الأساسددددددددية فددددددددي أثددددددددراً رعة تددددددددؤدي بالسدددددددد

، وأن الددددددددددددربط بددددددددددددين (1)فددددددددددددي كثيددددددددددددر مددددددددددددن المنافسددددددددددددات الرياضددددددددددددية  داءالأتحديددددددددددددد مسددددددددددددتوى 

ددددددددددددددد مددددددددددددددن متطلبددددددددددددددات   داءالأالقددددددددددددددوة العضددددددددددددددلية والسددددددددددددددرعة الحركيددددددددددددددة فددددددددددددددي العضددددددددددددددلات تُعَّ

ن أهددددددددددم مددددددددددا يميددددددددددز الحركددددددددددي الرياضددددددددددي فددددددددددي المسددددددددددتويات العاليددددددددددة، وإن هددددددددددذا العمددددددددددل مدددددددددد

هددددددددددم يتملكددددددددددون قدددددددددددراً كبيددددددددددراً مددددددددددن القددددددددددوة والسددددددددددرعة ،ويتملكددددددددددون إذ إنً الرياضدددددددددديين المتفددددددددددوقين 

القدددددددددرة علددددددددى الددددددددربط بينهمددددددددا فددددددددي شددددددددكل متكامددددددددل لأحددددددددداث الحركددددددددة القويددددددددة والسددددددددريعة مددددددددن 

 .(2)الأمثل  داءالأتحقيق  أجل

                                                           

؛ تأثير مناهج تدريبية في تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للذراعين على قوة ( نجات سلمان الربيعي1)
 .57(، ص4222الرامي ودقة التصويب بكرة اليد: )رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

قر؛ تاثير تدريب القوة المميزة بالسرعه على بعض المتغيرات البدنية ومهارية: )اطروحة دكتوراه، رعد جابر با (2)
 .53(، ص5111كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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وتعددددددددددرف أنهددددددددددا " مقدددددددددددرة الرياضددددددددددي فددددددددددي التغلددددددددددب علددددددددددى المقاومددددددددددات بانقباضددددددددددات   

، أمددددددددددا )ياسددددددددددر دبددددددددددور( فقددددددددددد عرفهددددددددددا علددددددددددى انَّهددددددددددا " قددددددددددوة أقددددددددددل مددددددددددن (1)لية سددددددددددريعة " عضددددددددد

القصددددددددددددوى فددددددددددددي سددددددددددددرعة أقددددددددددددل مددددددددددددن القصددددددددددددوى وتتميددددددددددددز بددددددددددددالتكرار دون فتددددددددددددرات ا نتظددددددددددددار 

بانهددددددددا " القدددددددددرة علددددددددى مقاومددددددددة حمددددددددل معددددددددين بسددددددددرعة  ايضدددددددداً ، وتعددددددددرف (2)لتجميددددددددع القددددددددوة " 

تحقيدددددددددددق أقصدددددددددددى  ، وتعدددددددددددرف أنهدددددددددددا " قدددددددددددوة الفدددددددددددرد علدددددددددددى(3)انقبددددددددددداض عضدددددددددددلي    كبيدددددددددددر " 

كمدددددددددا نقدددددددددل )عدددددددددادل عبدددددددددد البصدددددددددير( عدددددددددن ، (4)قدددددددددوة عضدددددددددلية فدددددددددي اقصدددددددددر فتدددددددددرة ممكندددددددددة " 

)شدددددددددرودر( إن القدددددددددوة المميدددددددددزة بالسدددددددددرعة هدددددددددي " مقددددددددددرة الجهدددددددددا  العضدددددددددلي العصدددددددددبي علدددددددددى 

 .(5)التغلب على مقاومات بسرعة انقباض عالية " 

ة فددددددددددي الألعدددددددددداب الرياضددددددددددية ولاسدددددددددديماسددددددددددتخدامات وللقددددددددددوة المميددددددددددزة بالسددددددددددرعة  ا عدددددددددددَّ

فدددددددددي الألعددددددددداب التدددددددددي تقتدددددددددرن بالسدددددددددرعة، ففدددددددددي كدددددددددرة القددددددددددم تعتمدددددددددد القدددددددددوة المميدددددددددزة بالسدددددددددرعة 

فددددددددددي تطددددددددددوير المجدددددددددداميع العضددددددددددلية التددددددددددي تتحمددددددددددل العددددددددددبء الددددددددددرئيس للمقاومددددددددددة القصددددددددددوى 

 (6)في السباقات 

                                                           

 ، ترجمة يورجن شلايو: )المانيا، معهدمدخل الى نظريات وطرق التدريب العامةيوهانس )واخرون(؛  (1)
 .2(، ص1994لايبزك، 

 .416(، ص5117دار المعارف، ، الأسكندرية): كرة اليد الحديثةمحمد حسن دبور؛  ر( ياس2)
 .47(، ص5111: )حلب، الاتحاد الرياضي، دليل المدرب في علم التدريب الرياضيمعتصم غوتوق؛  (3)
(، 5111: )الاسكنرية، منشاة المعارف، 1. طتطبيقات –التدريب الرياضي، نظريات عصام عبد الخالق؛ ( 4)

 .541ص
: )القاهرة، مركز الكتاب 5. طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير علي؛  (5)

 .11(، ص5111للنشر، 
 .531، صالمصدر السابقعصام عبد الخالق؛ (6)



  42  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة ............  الثاني:الفصل 

 
 

ويتوقدددددددددف مسدددددددددتوى إظهدددددددددار القدددددددددوة المميدددددددددزة بالسدددددددددرعة علدددددددددى عددددددددددة عوامدددددددددل تلخدددددددددص   

 :(1)بما يأتي

 لمنقبضدددددددددددة العاملدددددددددددة والمنبسدددددددددددطة المقابلدددددددددددة فدددددددددددي التوافدددددددددددق فدددددددددددي عمدددددددددددل الأنسدددددددددددجة ا

 .داءالأ أثناء

 .فعالية العمل المتضامن بين الجها ين العضلي والعصبي 

 .سرعة الانقباض العضلي 

  وقوته. داءالأدرجة انقباض الألياف المثارة المشتركة في 

القددددددددوة المميددددددددزة بالسددددددددرعة فددددددددي كددددددددرة القدددددددددم تكمددددددددن فددددددددي أنهددددددددا تزيددددددددد مددددددددن  أهميددددددددةوان 

( أن القدددددددددوة المميدددددددددزة بالسددددددددرعة تزيدددددددددد مدددددددددن Jaryوهددددددددذا مدددددددددا اكدددددددددده )جدددددددداري  سددددددددرعة الدددددددددركض،

 (2)سرعة الركض من خلال قدرة تردد وطول الخطوات وتزايد السرعة 

  الانفجارية:القوة  2-0-3-3-2

تعد القوة الانفجارية واحدة من القدرات البدنية الضرورية في الكثير من الفعاليات 

قوة  أداءيتين هما القوة والسرعة، ويمكن اعتبارها القابلية على الرياضية وهي ناتج قابليتين حرك

، وتتفق مع ذلك )سوسن جدوع( إذ تذكر بان " القوة (3)قصوى في أقصر  من ممكن لمرة واحدة 

الكثير من الفعاليات الرياضية  أداءالانفجارية تعد شكلًا من أشكال القوة التي تؤثر في مستوى 

الرياضيين  فإنخليط متوا ن ودقيق بين عنصري القوة والسرعة، ولهذا وتعدر عنصراً مركباً من 

                                                           

 .527(، ص5112: )الكويت، دار القلم للنشر والتو يع، 5. طموسوعة العاب القوى ( محمد عثمان؛ 1)
(2) Jary. W.L.E. Entanctils; Training Perkord, Hanweg Veriage (Berlin and 
Stuttgart, 1984), p.130.  

(، 4221: )بغداد، مكتبة الفضل، التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا؛ ( 3)
 .642ص
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الناجحين هم الذين يمتلكون قدراً كبيراً من القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بين هذين 

 .(1)" أفضل أداءالعنصرين بشكل متكامل لإحداث القوة الانفجارية ب

عالية  ضلتغلب على المقاومات بسرعة انقبابانها "  قدرة الجها  العصبي على ا وتعرفَ 

( أنها " أعلى قوة يحصل عليها الرياضي 5111)محمد صبحي حسانين: ، وعرفها (2)جداً " 

وعرفها )قاسم حسن حسين( أنها " القابلية التي تصل إليها القوة  ،(3)وباقل وقت ولمرة واحدة " 

بحي حسانين وأحمد كسرى( أنها " ، وعرفها كل من )محمد ص(4) القصوى بأقصر  من ممكن "

قدرة الفرد في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركة مرتفعة وهي عنصر مركب من القوة 

 .(5) العضلية والسرعة "

القوة الانفجارية في لعبة كرة القدم تتمثل في حالات عديدة " كضرب الكرة  أهميةإن و 

حالات الوثب في بعض الأحيان لضرب الكرة  التهديو أو أثناءللتمرير أو ضرب الكرة بقوة 

 (6)"بالرأس

  

                                                           

ات الجسمية بدقة مهارة الضرب سوسن جدوع النعيمي؛ مساهمة بعض عناصر اللياقة البدنية والقياس( 1)
 .53(، ص4225الساحق في الكرة الطائرة: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  5. طفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز( عبد الرحمن عبد الحميد  اهر؛ 2)
 .474ص (،4222

: )القاهرة، مركز الكتاب 5. طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيكسرى؛ ( محمد صبحي حسانين واحمد 3)
 .523(، ص5111والنشر، 

(، 5111: )عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتو يع، تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين؛ ( 4)
 .555ص

 .523، صالمصدر السابقمحمد صبحي حسانين وأحمد كسرى؛ ( 5)
(، 5114: )الإسكندرية، مطبعة التوني، أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعيةلبيك؛ علي فهمي ا( 6)

 .557ص
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 تحمل القوة  2-0-3-3-3

إن تحمل القوة من الصفات البدنية المركبة التي تتكون من صفتين هما التحمل والقوة، 

إذ تؤدي هذه الصفة تأثيراً بار اً وايجابياً في مستوى بعض الفعاليات الرياضية ومنها كرة القدم، 

من القوة يعبر عن قدرة العضلات للعمل ضد مقاومة متوسطة أو عالية لمدة طويلة وهذا النوع 

الجهد المتواصل  أثناءنسبياً، وأنها تعبر عن قدرة الأجهزة الوظيفية على مقاومة التعب في 

والاستمرار على إنتاج القوة لأطول مدة ممكنة في السباق والمنافسة، إذ تعرف أنها " قابلية على 

العمل العضلي الشديد لفترة طويلة، أي بمعنى قابلية المقاومة العضلية لعضلة واحدة أو استمرار 

، (1)لمجموعة من العضلات ضد عامل التعب عن طريق الانقباضات العديدة المستمرة للعضلة 

، كذلك )سعد (2)فهي تعني " القدرة على الاستمرار في إخراج القوة أمام مقاومات لمدة طويلة " 

خيل( على أنها  " قدرة الرياضي على الاستمرار ببذل أقصى جهد متعاقب ذي مقاومات محمد د

خاصة والتغلب عليها عن طريق تقلص عضل عالي السرعة لأطول مدة  منية ممكنة في السباق 

المجهود  أثناءأنها " قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب في  ايضاً ، وتعرف (3)والمنافسة " 

صل ويتميز بطول مدده وارتباطه بمستويات القوة العضلية وينظر إلى صفة تحمل البدني المتوا

، أما )هارة( فعرفها" على أنها قابلية الأجهزة على مقاومة التعب (4)القوة لكونها صفة مركبة " 

، ويؤكد )السيد عبد المقصود( على أنها " القدرة في (5)عند استعمال القوة العضلية لمدة طويلة " 

                                                           

 .42(، ص5112: )بغداد، مطبعة علاء، التدريب الدائري الحديث( أثير صبري وعقيل الكاتب؛ 1)
 . 541(، ، ص1151: )القاهرة، دار الفكر العربي، 5. طالتدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم حماد؛  (2)
تأثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص للمرحلة النهائية في إنجاز الرركض ( سعد محمد دخيل؛ 3)

 .51(، ص4225: )رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، م حواجز002
(، 4225: )عمان، دار وائل للنشر، اللياقة البدنية والصحيةساري احمد حمدان ونورمان عبد الر اق سليم؛  (4)

 .31ص
 .565(، ص5112)ترجمة( عبد علي نصيو: )بغداد، مطبعة التعليم العالي،  أصول التدريب( هارة؛ 5)
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إنجا ات قوة لمدة  منية يحددها نوع النشاط الرياضي الممارس وما يرتبط بذلك  أداءاظ على الحف

للغاية "  من الحفاظ على معدل الهبوط في مستوى القوة الناتج من التعب عند مستوى منخفض
(1). 

كما عرفها كمال جميل الربضي أنها " هي الاحتفاظ بالتوتر العضلي لمدد  منية    

، ويعد تحمل القوة من القدرات البدنية المهمة التي تحتاجها أغلب الألعاب التي تعتمد (2)طويلة " 

هذه القدرة المكونة من التحمل والقوة تظهر في كل لعبة بشكل  إذ إنً على تكرار استخدام القوة 

لتي لتلك اللعبة, وان كرة القدم الشاطئية هي واحدة من هذه الالعاب ا داءالأيتناسب مع متطلبات 

ن طبيعة الارض الرملية وصعوبة التحرك فيها وخصوصا لأ,يحتاج لاعبيها صفة تحمل القوة 

من مرة، نظراً لأن  ولأكثرالقوة بصورة متكررة  أداءعند حيا ة الكرة تفرض على اللاعب 

المقاومات التي يتعين على اللاعب التغلب عليها مختلفة ولان مدة استمرار المنافسات متفاوتة 

وبمقدار راحة  ,حد كبير وفضلًا عن أن الحركات التي يتم أداؤها بدرجات سرعة مختلفةإلى 

 :(3)مختلفة، لذلك اختلف تقسيم تحمل القوة تبعا لد 

 الشدة: .0
 .مقدار القوة المبذولة 
  القوة. استخدامسرعة 

 :الحجم .4
  الحركات. أداءمعدل تردد 

                                                           

القدداهرة، مركددز الكتدداب للنشددر، ) نظريررات الترردريب الرياضرري ترردريب وفسرريولوجيا القرروة:( السديد عبددد المقصددود؛ 1)
 .561(، ص5117

 .54(، ص4225عمان، ب ط، : )التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشريني؛ ( كمال جميل الربض2)
(3) Elizabeth ,Quinn. Strength Endurance Training. Sport Medicine Journal 
,November 25 ,2003. 
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 .المدة التي يستغرقها العمل العضلي لتحمل القوة 
 :(1) وبرزت لدينا تقسيمات عدة لتحمل القوة منها       

 تحمل القوة القصوى. .5
 تحمل سرعة القوة. .4
 قوة التحمل. .3

إذ لا يمكن تحديد موقع  ,وهنا تبر  لدينا نقطة مهمة وهي أن تحمل القوة نسبي
 على وفقالمجموعات العضلية المشتركة في العمل الذي يحتاج إلى تحمل قوة بدقة ولذا و على 

 الذي قسم تحمل القوة تبعا لحجم العضلات المشتركة في العمل إلى: (2)ي )جيورجن هارتمان( رأ

)عندما يشترك في العمل من ثلث إلى ثلثي العضلات  تحمل قوة خاص بمنطقة .5
 الهيكلية(.

 )عندما يشترك في العمل أكثر من ثلثي العضلات الهيكلية(. تحمل قوة عام .4
 : (3)القوة عدد من الطرائق التدريبية أهمها وتستعمل في تدريب تحمل       

 طريقة التدريب الدائري. .5
 طريقة استنفاد الجهد. .4
 طريقة التدريب الفتري. .3

 :(4)ومن فوائد تدريب تحمل القوة   

 .أفضلإن  تدريب تحمل القوة يساعد على تكوين جسماني  .5
 يمكن أن يعطي للجسم وقاية من الإصابات. .4

                                                           

ض الاركرا ترأثير تطروير القروة الخاصرة فري الإنجراز للمتسرابقين فري( صريح عبد الكدريم ونجدم الددين العراقدي؛ 1)
 .535(، ص4222-5111)مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  :المتوسطة

(2) Hartman, J.  Strength  Speed  and  Endurance  for  Athletes, New York 
:Macmillan publishing.Inc.,1989, p 74. 
(3) Nadia, Pavlov. Training for Maximum Endurance, Peak Performance 
U.K.2006, p4. 
(4) Gray  T. Moran  and George  H. Mcglynn . Cross  -  Training  for  Sports. 
U.S.A,  Champaign, 1997, p29. 
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 قاومة أكثر ويزيد القوة والطاقة الضرورية.يسمح للاعب أن يكون مادة م .3
 بصورة أقوى. داءالأإن  تدريب تحمل القوة يعطي اللاعب إمكانية  .5

   الشاطئية:كرة القدم  2-0-4
كانت تُمارس رياضة كرة القدم الشاطئية على سبيل الهواية في مختلف أرجاء العالم، 

نونية للعبة وسن قواعدها إلا في سنة لسنوات عديدة وبأشكال متنوعة، ولم يتم وضع الأسس القا

(، عندما نُظمت أول بطولة في مدينة لوس انجلوس الأمريكية، وفي الصيو استضافت 5114)

شواطئ ميامي أول بطولة احترافية عالمية بمشاركة فرق من )الولايات المتحدة الامريكية والبرا يل 

لتاريخي في سجل هذه الرياضة ،وأن أول والارجنتين وايطاليا(، وهو ما وُصف فيما بعد بالحدث ا

الافتتاحية أصبحت اللعبة  دورات(، وبعد نجات ال5111بطولة للعالم في هذه الرياضة سنة )

ا داد الإقبال على المباريات  محط اهتمام العديد من المتتبعين في مختلف أنحاء العالم، حيث

( 5116رفي كرة القدم الشاطئية سنة )، مما مهد الطريق لتنظيم أول جولة عالمية لمحتوالدورات
(1). 

( مباراة على مدى سنتين في شواطئ أمريكا 62وشملت هذه الجولة ما لا يقل عن )

الجنوبية وأوروبا وآسيا والولايات المتحدة الأمريكية، بمشاركة بعض مشاهير عالم كرة القدم داخل 

لة العالمية، تم استحداث أول بطولة الملعب وخارجه، وبفضل النجات الكبير الذي حققته هذه الجو 

(، وهو ما شكل أساساً متيناً لتشجيع ممارسة اللعبة 5111أوروبية لمحترفي الكرة الشاطئية سنة )

على مستوى الاحتراف في القارة الاوربية ودول الجوار، وقد نجحت هذه التجربة بالفعل، وشهدت 

( بحدة التنافس 4222) دورتولى، إذ تميزت البطولة الأوروبية ا دهاراً كبيراً في سنواتها الأ

والروت القتالية العالية، ولم يُحسم أمر لقب القارة الاوربية إلا في الأنفاس الأخيرة عندما فا ت 

                                                           

 .4255( الشبكة الدولية للمعلومات، كرة القدم الشاطئية، موقع وكيبيديا، 1)
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 دوري ، أصبح اللاحقةأسبانيا على جارتها البرتغال في نهائي متكافئ، وفي السنوات الأربع 

مما ساهم بشكل كبير في تطوير اللعبة على )يورو ليغ( أقوى بطولة شاطئية في العالم، 

(، فيما وصل عدد 4225( منتخباً وطنياً خلال سنة )57الدولي، إذ خرج إلى الوجود ) المستوى 

( دولة أبدت  رغبتها في 72(، علماً أن أكثر من )4221فريق في عام ) 42الفرق القومية إلى 

  .(1)استضافة بطولات  دولية 

إلا في سنة  (FIFA) ئية عضواً في الاتحاد الدولي لكرة القدمولم تُصبح الكرة الشاط

(، إذ لم يُنظم أول مونديال في اللعبة إلا في )أيار(، حيث كان ذلك على رمال شواطئ 4221)

لكرة القدم (FIFA) كوباكابانا في ريو دي جانيرو، وباتت فرنسا أول بلد يحر  لقب كأس العالم 

ل في المباراة النهائية، إلا أن البرا يل استدركوا ما ضاع منهم في الشاطئية بتغلبها على البرتغا

، والتي شهدت مشاركة اللاحقالنسخة الأولى، حيث أحر وا اللقب العالمي في بطولة العام 

( منتخباً لأول مرة في تاريخ المسابقة، وفا ت البرا يل بكل سهولة على منتخب أوروجواي 56)

تاريخها، بعدما  لكرة القدم الشاطئية في (FIFA) ل أول لقب كأس العالمفي المباراة النهائية، لتحم

 اللعبة إلى لواء الاتحاد الدولي انضمامكانت قد تُوجت فيما قبل بطلة للعالم قبل 

على عاتقه مهمة الترويج لرياضة كرة القدم الشاطئ وترسيخ دعائمها  (FIFA) وحمل

 ايضاً ات الاستباقية، و جراءالتدريبية والإوالدورات ات في كل أنحاء العالم وذلك من خلال المسابق

 .(2)تشجيع أعضائه على فعل المثل 

 :(1)هي  (FIFA)وكانت اهداف الد

                                                           

 .4255( الشبكة الدولية للمعلومات، كرة القدم الشاطئية، موقع وكيبيديا، 1)
 ( الشبكة الدولية للمعلومات، كرة القدم الشاطئية، موقع الاتحاد السعودي لكرة القدم.2)



  49  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة ............  الثاني:الفصل 

 
 

 الوطنية الأعضاء في الاتحاداتإدخال كرة القدم الشاطئ ودمجها وترسيخ دعائمها في  .5

(FIFA). 

 حتية والمعدات اللا مة.بقوانين لعبة كرة القدم الشاطئ والتزويد بالبنى الت ألاعلام .4

 والاتحاداتالقارية  الاتحاداتدعم وتشجيع إطلاق مسابقات جديدة لكرة القدم الشاطئ في  .3

 الوطنية الأعضاء.

تدريبية وحلقات بحثية لنشر المادة الدراسية اللا مة للاعبي كرة القدم الشاطئ  والدوراتتنظيم  .5

 .وإداريتيهاومدربيها وحكامها 

 فنية والتنظيمية في الترتيب لمسابقات كرة القدم الشاطئ.تقديم المساعدة ال .1

 .(FIFA)الوطنية الأعضاء في  للاتحاداتتقديم المساعدة الفنية والتنظيمية  .6

 .توحيد القوانين .7

 :*قانون كرة القدم الشاطئية 2-1-5

 دقيقة، ويتوقف التوقيت حسب رؤية (54( أشواط مدة كل شوط )3تتكون المباراة من )

 ( دقائق، وإذا استمر3إذا انتهت المباراة بالتعادل، يلعب شوط رابع أضافي مدته )الحكم، و 

التعادل ينتقل الفريقان الى ركلات الترجيح بواقع خمس ركلات ترجيحية تنفذ بالتناوب، وأن عدد 

( لاعبين احتياط من ضمنهم الحارس، اما و ن الكرة 7( ومن ضمنهم الحارس و)1اللاعبين )

( حكام 4على طرفي الملعب، وهناك ) فإن( غرام، ويدير المباراة حكمان يق552-522فبين )

طول الملعب  فإنيعملون في أماكن مختلفة منهم حكم ميقاتي وحكم رابع، اما قياسات الملعب 

( متراً، أما 4,42( متراً، اما طول الهدف )41-46( متراً، أما عرضه فبين )37-31يكون بين )

                                                                                                                                                                      

 ( الشبكة الدولية للمعلومات، كرة القدم الشاطئية، موقع الاتحاد السعودي لكرة القدم.1)
د العراقي مقابلة شخصية مع الحكم الدولي اكرم مهدي حكم دولي معتمد من قبل الاتحاد الدولي والاتحا *

 . 4245المركزي لكرة القدم 
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الحارس أن يرمي الكرة بيده  ( أمتار، وأن على1اً، ومنطقة الجزاء )( متر 1,1عرضه الهدف )

 ءون حذابقدمه عندما يمسك الكرة، ويرتدي اللاعبون قميصا وسروالًا من د وليس

   الشاطئية:المهارات الأساسية بكرة القدم  2-0-6

هددددددددددي إحدددددددددددى عناصددددددددددر اللعبددددددددددة وهددددددددددي " تلددددددددددك الحركددددددددددات اللا مددددددددددة لتنفيددددددددددذ متطلبددددددددددات 

، وتعددددددددد عدددددددداملًا مهمدددددددداً جددددددددداً فددددددددي (1)م والتددددددددي تددددددددؤدى فددددددددي إطددددددددار قانونهددددددددا " لعبددددددددة كددددددددرة القددددددددد

 المهددددددددددارات الأساسددددددددددية فددددددددددي أي لعبددددددددددة هددددددددددي حيددددددددددث وانً تنفيددددددددددذ خطددددددددددط المبدددددددددداراة وحسددددددددددمها، 

وبدددددددددددون إجادتهددددددددددا بدرجددددددددددة عاليددددددددددة تصددددددددددبح مهمددددددددددة تنفيددددددددددذ الخطددددددددددط صدددددددددددعبة  داءالأ"عمدددددددددداد 

اط ايجابيدددددددددة فهدددددددددي الوسددددددددديلة الوحيددددددددددة لتعامدددددددددل اللاعدددددددددب مدددددددددع الكدددددددددرة، وهنددددددددداك علاقدددددددددة ارتبددددددددد

الخططدددددددددددددددي وان إتقدددددددددددددددان  داءالأبدددددددددددددددين إجدددددددددددددددادة المهدددددددددددددددارات الأساسدددددددددددددددية وارتفددددددددددددددداع مسدددددددددددددددتوى 

المهددددددددددددارات الأساسددددددددددددية يجعددددددددددددل اللاعددددددددددددب يصددددددددددددل إلددددددددددددى تنفيددددددددددددذ أي حركددددددددددددة مددددددددددددن حركددددددددددددات 

اللعدددددددددب بصددددددددددورة إليدددددددددة دون التفكيددددددددددر فدددددددددي جزيئددددددددددات أي مهدددددددددارة مددددددددددن المهدددددددددارات الأساسددددددددددية" 
بشددددددددددكل جيدددددددددد جدددددددددداً وبصددددددددددورة لدددددددددذلك كدددددددددان لابدددددددددد علددددددددددى اللاعدددددددددب ان يتقنهدددددددددا ويؤديهدددددددددا ، (2)

ن اللاعددددددددددب أآليددددددددددة لأنهددددددددددا الوسدددددددددديلة والمفتددددددددددات لتعامددددددددددل اللاعددددددددددب مددددددددددع الكددددددددددرة، لددددددددددذلك نجددددددددددد 

الخططدددددددددي، وهدددددددددذا  داءالأالدددددددددذي يدددددددددؤدي هدددددددددذه المهدددددددددارات بشدددددددددكل ممتدددددددددا  يكدددددددددون جيدددددددددداً فدددددددددي 

مدددددددددا يؤكدددددددددد عليددددددددده )حنفدددددددددي محمدددددددددود( مدددددددددن أن " المهدددددددددددارات الأساسدددددددددية هدددددددددي العامدددددددددل المهدددددددددم 

عدددددددددددددب للمهدددددددددددددددارات الأساسدددددددددددددية لا يسدددددددددددددتطيع ان ينفدددددددددددددذ فدددددددددددددي اللعبدددددددددددددة، فبددددددددددددددون إجدددددددددددددادة اللا

، "وأنهدددددددددددددا الحركدددددددددددددة (3) الخددددددددددددددطط، أو يقدددددددددددددوم بواجبدددددددددددددات مركدددددددددددددزه علدددددددددددددى الوجددددددددددددده الأكمدددددددددددددل "

                                                           

 .414(، ص5115. )القاهرة، دار الفكر العربي، الدفاع لبناء الهجوم في كرة القدم( مفتي إبراهيم؛ 1)
 .31، صمصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم؛  (2)
  .66(، ص5111: )القاهرة، دار الفكر العربي، العلمية في تدريب كرة القدم( حنفي محمود مختار؛ 3)
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الضدددددددددرورية بدددددددددالكرة أو بددددددددددونها التدددددددددي يتوجدددددددددب علدددددددددى اللاعدددددددددب أداؤهدددددددددا بجهدددددددددد ووقدددددددددت اقدددددددددل 

 : وللمهارات الأساسية تعريفات كثيرة منها، (1)لتنفيذ خطة اللعب بنجات " 

رَّفهدددددددددددا )علدددددددددددي خليفدددددددددددة وآخدددددددددددرون( أنهدددددددددددا " عبدددددددددددارة عدددددددددددن جميدددددددددددع الحركدددددددددددات فقدددددددددددد ع  

التدددددددددددي يؤديهدددددددددددا اللاعدددددددددددب بدددددددددددالكرة أو بددددددددددددون الكدددددددددددرة لتحقيدددددددددددق غدددددددددددرض معدددددددددددين فدددددددددددي حددددددددددددود 

، (3) بأنهددددددددددددددا " وسددددددددددددددائل تنفيددددددددددددددذ الخطددددددددددددددط "  ً ايضدددددددددددددداً ، وعرفددددددددددددددت (2)قددددددددددددددانون كددددددددددددددرة القدددددددددددددددم " 

ي وعرفهدددددددددا )سدددددددددامي الصدددددددددفار وآخدددددددددرون( أنهدددددددددا " تعبيدددددددددر يطلدددددددددق علدددددددددى تلدددددددددك الفعاليدددددددددات التددددددددد

يؤديهددددددددددا اللاعددددددددددب مددددددددددع الكددددددددددرة وفددددددددددي المنطقددددددددددة القريبددددددددددة منهددددددددددا، وهددددددددددذه الفعاليددددددددددات يؤديهددددددددددا 

الددددددددددددددذي يقددددددددددددددوم بدددددددددددددده  داءالأ، وعرفددددددددددددددت أنهددددددددددددددا " تكنيددددددددددددددك اللعبددددددددددددددة و (4)جميددددددددددددددع اللاعبددددددددددددددين " 

اللاعددددددددب مددددددددع الكددددددددرة مباشددددددددرة أو الحركددددددددات التددددددددي يؤديهددددددددا فددددددددي المنطقددددددددة القريبددددددددة مددددددددن الكددددددددرة 
(5). 

 

 

 

                                                           

لبعض   الأداءضياء منير؛ تأثير تمرينات خططية الأسس تعليمية بأسلوب اللعب في تعلم واحتفاظ وتقويم  (1)
 . 65(، ص4226المهارات بكرة القدم: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 .9(، ص8198: )ليبيا، أمانة التعليم، كرة القدمعلي خليفة الهنشري )واخرون(؛ ( 2)
 .93(، ص1980: )القاهرة، دار الفكر العربي، مدرب كرة القدمحنفي مختار؛  (3)
 .1(، ص5115: )بغداد، مطبعة جامعة بغداد، الاعداد الفني بكرة القدمسامي الصفار )واخرون(؛  (4)
لطباعة )عمان، دار الخليج ل :تدريب( –المهارات الأساسية في كرة القدم)تعليم يوسف لا م كماش؛  (5)

 .51(، ص4222والنشر، 
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قسدددددددددددددمت المهدددددددددددددارات  علميدددددددددددددةفدددددددددددددي حدددددددددددددين نجدددددددددددددد أن هنددددددددددددداك مصدددددددددددددادر ومراجدددددددددددددع  

  (5)ما يأتي: الشاطئية  الىالأساسية بكرة القدم 

 :الكرة على الرمال والتحكم في الجري -0

عددددم اسدددتواء ان أو الجدددري.  يقدددوم اللاعبدددون بتحريدددك الكدددرة عبدددر الرمدددال إمدددا وهدددم يمشدددون 

كدرة أن البد لضدمانيجدب تدوخي الحدذر و كدرة. ال من الصعب للغايدة الدتحكم فدي حركدة الرمال يجعل

 .في منخفض في الرمال ةعالق تصبحلا 

 
 

 

 

                                                           

 WWW.FIFA.NET الاتحاد الدولي لكرة القدم / لجنة الصالات والشاطئية (1)

 

http://www.fifa.net/
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  (0)دحرجة الكرة:-2

 .الدحرجة بالكرة والتقدم الى المكان الذي يروم التحرك اليه هي عندما يحاول لاعب  الدحرجة

كثيرا ما يتم و تسديد. اللتمرير أو ل لمحاولة الوصول إلى وضع أفضل المهارةتستخدم هذه و 

 كرة. الخدعة هي حركة خادعة مع أو بدون  دة أو أكثر.مع خدعة واح تركيب في اتنفيذه

 

 
 

 

 

  (0)الكرة من فوق الرمل: رمي-3
                                                           

 WWW.FIFA.NET الاتحاد الدولي لكرة القدم / لجنة الصالات والشاطئية (1)

 

http://www.fifa.net/
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ا مدددددددا يدددددددتم لعدددددددب الكدددددددرة فدددددددي الهدددددددواء فدددددددي بدددددددلعدددددددب غيدددددددر مسدددددددتوي ، غالمسدددددددطح ال لكدددددددون  نظدددددددرًا

لددددددددددذلك يكددددددددددون هندددددددددداك طريقتددددددددددان لرمددددددددددي الكددددددددددرة مددددددددددن فددددددددددوق الرمددددددددددال .كددددددددددرة القدددددددددددم الشدددددددددداطئية

 هما:

 :لوقوفعند ا -الرمال  من فوق رمي الكرة  -أ

في الرمال مع دوران باستخدام الجزء الأمامي من القدم ، يدفع اللاعب الكرة للأمام 

ينزلق قدمه تحت الكرة مع ثني ساقه قليلًا ويدفعها للخروج من الرمال بتمديد  للخلف. طفيو

 حركة أسفل الساق.لل سريع

 

 

 :عند الجري  -الرمال من فوق رمي الكرة -ب

حركة بلكرة المتدحرجة مع ثني ساقه قليلًا ويدفعها للخارج من الرمال اللاعب قدمه تحت ا يضع

 سريعة ممتدة من أسفل الساق.
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 السيطرة على الكرة: -ج

عدة لمسات )مع جزء واحد أو أكثر من أجزاء  إلى إبقاء الكرة في الهواء باستخدام السيطرةشير ت

 الجسم(.
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   (0):التمرير -د

 ميل في الفريق. عادة ما يتم تنفيذ هذه المهارة  لكرة إلىالتمرير يخدم نية لعب ا

المواقف التي  بالقدم. بالإضافة إلى ذلك ، غالبًا ما تتضمن كرة القدم الشاطئية الفنية

على الموقف  االرأس. اعتمادً يتم فيها تمرير الكرة بالركبة ،الفخذ والصدر والكتف أو 

 يمكن أن يكون التمرير:، 

 .الرمال من فوق  هالعب• 

 . رفعها من الرمالبعد • 

 الهواء. من مباشرة• 
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 وهي في الهواء:مباشرة ركل الكرة  -ه

لا غنى عنه في السمات له  غالبًا ما تكون قدرة اللاعب على إبقاء الكرة في الهواء 

هي وبالتالي ، فإن التمريرة المباشرة  الكرة ، ركلخطوة سريعة. بالإضافة إلى  بتمريرها كجزء من

حركة مع باليمكن القيام و  ويجب أن تمارس بانتظام. في كرة القدم الشاطئية ، هذا أيضًا مهمة

 الفخذ والصدر والكتف أو الرأس. هذا مسموت ، والأكثر شيوعًا هو القدم ، أي جزء من الجسم
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   (0)التهديف: -و

 :التهديو من يكون يمكن أن و  التسديد هو محاولة لتسجيل هدف.

 .الرمل فوق • 

 الرمل. رفع الكرة من فوق بعد • 

 من ركلة حرة• 

يتم تنفيذ كل هذه المهارات الفنية و  الركلة فوق مستوى الرأس وركلة الدراجة الأفقية• 

 القدم.  عادة باستخدام
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 التهديف والكرة فوق الرمل: -أ

ال قبل لمنع الإصابات ، يجب توخي الحذر للتأكد من أن الكرة ليست في انخفاض في الرم

أكثر أهمية مما هو عليه عند تمرير الكرة لأنه في معظم الحالات يتم استخدام  التسديد. هذه

 وبالتالي فإن خطر الإصابة أكبر. المزيد من القوة عند التسديد

 
 

 التهديف بعد رفع الكرة من فوق ال رمال:-ب

سبقًا. كما لتسديد قوي ودقيق ، غالبًا ما يقوم اللاعبون برمي الكرة للأعلى م

إن رمي الكرة فوق الرمال ،  هو الحال مع جميع الحركات التي تنطوي على

 يعد هذا تحديًا تقنيًا للغاية ويتطلب الكثير من التدريب المنتظم.

 

 



  60  الدراسات النظرية والدراسات المشابهة ............  الثاني:الفصل 

 
 

 

 التسديدة الطائرة: -ج

تعتبر اللمسة النهائية لأول مرة واحدة من أهم المهارات لتسجيل الأهداف في كرة القدم الشاطئية. 

بالقدم. ومع ذلك ، من مسافة قريبة ، يذهب اللاعبون أحيانًا إلى المرمى لأول  عادة ما يتم تنفيذه

 مرة باستخدام الركبة والفخذ والصدر ،الكتف أو الرأس.
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 (0)الركلات المقصية الخلفية والجانبية: -د

س يددددتم تنفيددددذ هددددذه الخطددددوة بشددددكل أساسددددي بعددددد إعددددداد الكددددرة مددددع لمددددس الصدددددر أو الددددرأ

ام اللاعددددب برمددددي الكددددرة لنفسدددده. يمكددددن للاعبددددين تنفيددددذ ركلددددة المقددددص مباشددددرة مددددن يددددق ، أو بعددددد

للخلددددف  درجددددة 12يقفددددز اللاعددددب عاليدددداً ويدددددور حددددوالي  . مددددن حددددارس المرمددددى أو  ميلدددده تمريددددرة

لتسددددريع الرجددددل  يخفددددض سدددداقه بحركددددة مقصددددية ديناميكيددددة ويحددددرك سدددداقه الأضددددعف تجدددداه الكددددرة.

،  قريبددددة للركددددل وضددددرب الكددددرة فددددي الهددددواء. بمجددددرد أن تكددددون الكددددرة ىالأخددددرى ، الأقددددوى ، لأعلدددد

 جاندددددددب القددددددددم الأضدددددددعف. يمكدددددددن اسدددددددتخدام اليدددددددد فقدددددددط يجدددددددب أن يتحدددددددول الجسدددددددم قلددددددديلًا نحدددددددو

و ن  ضددددددد الإصددددددابة ، لا يمكددددددن توسدددددديد كامددددددل لتنسدددددديق السددددددقوط عندددددددما ، مددددددن أجددددددل حمايددددددة

 اللاعب.
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درجة إلى جانب  12مرتفع ويدور حوالي  عبلأداء ركلة مقصية جانبية ، يقفز اللا

يسقط  وضع أفقي. بعد تنفيذ الركلة ، يقوم واحد.عند استلام الكرة ، يكون جسده كله في الهواء

 اللاعب على جنبه في الرمال.
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 ضربة الراس: -ه

يتطلب  نحو المرمى أو التمرير للاعب آخر. رأس  تضرب الكرة بالجبهةالبضربة   

 التنسيق من جانب اللاعبين. مهارة فنية كبيرة وتنفيذ رأسية 
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 قطع الكرة: -و

أن  اسدددتعادة الكدددرة مدددن الخصدددوم. انددده مهدددم فدددي حالدددة الهجدددوم ، يحددداول الددددفاع

يجددب علددى اللاعبددين تددوخي  (55القددانون فقددرة الأخطدداء ) التدددخل يددتم بدددون أي تقنيددة

وضددع فددي الاعتبددار يجددب أن يو   .الحددذر حتددى لا يرتكبددوا خطددأ عنددد أداء هددذه الحركددة

،   أن المدددافعين يجددب أن يقفددوا علددى أقدددامهم لأطددول فتددرة ممكنددة لأندده  بشددكل خدداص

 . يستغرق الأمر الكثير من الوقت والجهد
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 الدراسات السابقة  2-2

))ثرررررررررررأثير تمرينرررررررررررات 1 2206دراسرررررررررررة محمرررررررررررد هاشرررررررررررم سرررررررررررادة  2-2-0
والتهررررررررديف مركبررررررررة فرررررررري القرررررررروة الخاصررررررررة وعلاقتهررررررررا بمهررررررررارتي المناولررررررررة 

 للاعبي المنتخب الوطني بكرة القدم الشاطئية ((
 -الى :ة دراست الوهدف
  لتطوير القوة الخاصة )القوة الانفجارية ,القوة المميزة بالسرعة ,  مركبةعداد تمرينات إ

 كرة القدم الشاطئية.ب المنتخب الوطني للاعبي تحمل القوة(

  القوة الخاصة )القوة الانفجارية ,القوة  في تطويرالمركبة التعرف على تأثير التمرينات

 كرة القدم الشاطئية .المنتخب الوطني بللاعبي  المميزة بالسرعة , تحمل القوة(

  المنتخب للاعبي   ومهارتي المناولة والتهديوالتعرف على العلاقة بين القوة الخاصة

 كرة القدم الشاطئية .الوطني ب

 

 -وافترض الباحث فيها :

  فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية  ناكهناك فروق

 الشاطئية.للقوة الخاصة للاعبي المنتخب الوطني بكرة القدم 

 للاعبي والتهديو المناولة ومهارتي الخاصة القوة بين احصائية دلالة ذات علاقة هناك 

 الشاطئية. القدم بكرة الوطني المنتخب

                                                           

))ثددددددددددددأثير تمرينددددددددددددات مركبددددددددددددة فددددددددددددي القددددددددددددوة الخاصددددددددددددة وعلاقتهددددددددددددا بمهددددددددددددارتي 1 محمددددددددددددد هاشددددددددددددم سددددددددددددادة :  1
، رسددددددددددددالة ماجسددددددددددددتير ،  كددددددددددددرة القدددددددددددددم الشدددددددددددداطئية ((المناولددددددددددددة والتهددددددددددددديو للاعبددددددددددددي المنتخددددددددددددب الددددددددددددوطني ب

 ،4256كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
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الاختبارين  ة الواحدة ذوالمجموعتصميم  على وفقعلى  هج التجريبيالباحث المن خدماست

ة عمديبالطريقة الالباحث باختيار مجتمع البحث  وقام , لملائمته لطبيعة الدراسة القبلي والبعدي

 ( لاعب .54لاعبي المنتخب الوطني بكرة القدم الشاطئية والبالغ عددهم )من 

 -في ضوء نتائج البحث استنتج الباحث :

 ها )القوة الانفجارية , القوة المميزة أنواعالتمرينات المركبة أدت الى تطوير القوة الخاصة ب

 بالسرعة , تحمل القوة ( للاعبي المنتخب الوطني بكرة القدم الشاطئية .

  التمرينات المركبة أدت الى تطوير مهارتي المناولة والتهديو للاعبي المنتخب الوطني

 بكرة القدم الشاطئية.

تررررررررررأثير ترررررررررردريبات )) 1 2204 دراسررررررررررة امرررررررررريم سررررررررررلمان مهرررررررررردي 2-2-2
البالسررررررتي فرررررري تطرررررروير القرررررروة الخاصررررررة وبعررررررض المهررررررارات الأساسررررررية فرررررري 

 ((كرة القدم الشاطئية للنساء

تطوير القوة البالستي في استخدام تدريبات من خلال التعرف على تأثير البحث  أهميةتأتي 

 .  ارات الأساسية بكرة القدم الشاطئية للنساءفي بعض المه هاالخاصة والتعرف على تأثير 

 -الى :ة دراست الوهدف

 .إعداد التدريبات البالستية لتطوير القوة الخاصة للاعبات كرة القدم الشاطئية  

  التعرف على تأثير التدريبات البالستية في تطوير القوة الخاصة وبعض المهارات

 الأساسية بكرة القدم الشاطئية.

                                                           

تأثير تدريبات البالستي في تطوير القوة الخاصة وبعض المهارات الأساسية في كرة أميم سلمان مهدي :)) 1
 . 4255اطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية,جامعة بغداد ,القدم الشاطئية(( ، 
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  ية التدريب باستخدام التدريبات البالستية او تدريبات الاثقال التقليدية ضلأفالتعرف على

 في تطوير القوة الخاصة وبعض المهارات الاساسية بكرة القدم الشاطئية.

 -وافترض الباحث فيها :

  هناك فروق معنوية لتأثير التدريبات البالستية في القوة الخاصة وبعض المهارات

 اطئية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.الأساسية بكرة القدم الش

  هناك فروق معنوية لتاثير التدريبات البالستية في القوة الخاصة وبعض المهارات

التجريبية والضابطة  مجموعتانالأساسية بكرة القدم الشاطئية في الاختبار البعدي بين ال

 ولصالح المجموعة التجريبية.

تصميم المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة مشكلة البحث، وذلك باعتماد  الباحث استخدم

ما مجتمع وعينة البحث فقد اشتملت , أالمتكافئتين ذات الاختبارين القبلي والبعدي مجموعتانال

 ( فرق 1( وعددهم )4253الفرق المشاركة ببطولة العراق لكرة القدم الشاطئية للنساء للعام ) على

( لاعبة يمثلن نادي النفط الرياضي بكرة القدم الشاطئية 54فقد تكونت من ) , أما عينة البحث

 .وتم اختيارهم بالطريقة العمدية

 -في ضوء نتائج البحث استنتج الباحث :

 هاأنواعالتدريب البالستي يعمل على تطوير القوة العضلية ب. 

 شاطئية )المناولة, التدريب البالستي يعمل على تطوير المهارات الأساسية بكرة القدم ال

 الدحرجة, التهديو(.

 :مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3
 -أوجه التشابه والاختلاف :

 :أوجه التشابه -اولا:
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 -تشابهت الرسالتين بالاتي :
  (تشابهت الدراسة الحالية مع الدراسة) بنوع اللعبة وهي كرة القدم   محمد هاشم سادة

 الشاطئية .

 وبعض المهارات الاساسية بكرة القدم الشاطئية. لمهاري  داءالأو  بتطوير القوة الخاصة 

 .تشابهت الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة جميعا في استخدامها المنهج التجريبي 

  و محمد هاشم سادة ( أميم سلمان مهدي العبيدي)تشابهت الدراسة الحالية مع الدراسة 

 دم الشاطئية.بكرة الق من حيث استخدام تمرينات القوة العضلية

 -اختلفت عن الدراسة السابقة بالاتي : -ثانيا:
 أنواع في تطوير الخاصةاختلاف نوع التمرينات فالدراسة الحالية استخدمت التمرينات  .5

للاعبي كرة القدم الشاطئية , في حين  المهارات الاساسيةبوعلاقتها  العضلية  القوة

ت البالستية في تطوير القوة الخاصة اعتمدت الرسالة السابقة على استخدام التدريبا

 وبعض المهارات الاساسية للاعبات نادي النفط.

نادي قلعة اختلاف مجتمع وعينة البحث , كون الدراسة الحالية اشتملت على لاعبي  .4

, في حين اشتملت الدراسة السابقة على لاعبات نادي النفط صالح بكرة القدم الشاطئية  

 ء .بكرة القدم الشاطئية للنسا

ة الإحصائيالدراسة الحالية عن الدراسة السابقة بمنهجية البحث والوسائل  اختلاف .3

 .المستخدم

( استخدم تمرينات مركبة محمد هاشم سادة) الدراسة الحالية عن الدراسة السابقة اختلاف .4

القوة العضلية  أنواعبينما الدراسة الحالية استخدم الباحث تمرينات خاصة في تطوير 

   لمهاري .  ا داءالأو 
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 القوة العضلية والمهارات الأساسية بكرة القدم الشاطئية:اختيار  3-4-0

 اختيار اختبارات البحث: 3-4-2

 اختبارات القوة العضلية 3-4-2-0

 الاختبارات المهارية: 3-4-2-2

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-3
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 ثبات الاختبار 3-4-3-0

 صدق الاختبار 3-4-3-2

 الموضوعية: 3-4-3-3

 طلاعيةالتجارب الاست 3-4-4

 الاختبار القبلي 3-4-5

 التدريبات المستخدمة 3-4-6

 الاختبار البعدي 3-4-7

 ةالإحصائيالوسائل  3-5
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 اته الميدانية:إجراءمنهجية البحث و  -3

 منهج البحث: 3-0

إنَّ طبيعدة المشددكلة المددراد دراسددتها تحدددد منهجيددة البحددث، وبمددا أن الباحددث تحدداول تطبيددق 

لدددى عيندددة البحدددث لبيدددان فاعليتددده، لدددذلك اسدددتخدم الباحدددث المدددنهج التجريبدددي ذي أسدددلوب تددددريبي ع

المتكدددافئتين ذات الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي، فدددالمنهج هدددو " الطريقدددة التدددي  مجموعتدددانتصدددميم ال

إذ يعددد المددنهج التجريبددي مددن " أكثددر الوسددائل ، (1)ينتهجهددا الفددرد حتددى يصددل إلددى هدددف معددين " 

  .(2)معرفة موثوق بها " كفاية في الوصول إلى 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

قام الباحث باختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم اندية محافظة ميسان بكدرة القددم 

وهددي ) نددادي قلعددة صددالح , نددادي الميمونددة , نددادي احددرار الشدداطئية والبددالغ عددددهم ثددلاث انديددة 

 ( لاعباً .51بي جميع الأندية  )حيث بلغ عدد لاع( لاعبا 51ميسان ( كل نادي )

ومددن ثددم تددم اختيددار عينددة البحددث مددن مجتمددع الأصددل، إذ تعددرف أنهددا " ذلددك الجددزء الددذي  

، إذ يقدوم الباحدث بتطبيدق (3)يمثل مجتمع البحث الأصل الذي يجري الباحث عليه مجمل عمله " 

عينددة البحددث وهددم واختيددرت عينتدده بصددورة عمديددة إذ قددام الباحددث باختيددار  بحثدده عليهددا. خطددوات

( من مجتمع البحث، وتم استبعاد %33.3ويمثلون نسبة ) اً ( لاعب51لاعبي نادي قلعة صالح  )

                                                           

(، 1778: )عمان، دار الفكر للنشر والتوزيع، 1. ط؛ المناهج المعاصرة في التربية الرياضية( أكرم خطايبة1)

 .17ص

. )ترجمة( محمد نبيل )وآخرون(: )القاهرة،  مناهج البحث في التربية وعلم النفسدالين؛  فإنديوبولد.  (2)

 .438(، ص1772مكتبة الأنجلو المصرية للطباعة، 

 .171(، ص2332: )بابل، مطبعة جامعة بابل، البحث العلميحجوب واحمد بدري؛ ( وجيه م3)
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التجدددانس لأفدددراد عيندددة البحدددث فدددي  إجدددراءكعيندددة اسدددتطلاعية للبحدددث، وبعدددد ذلدددك تدددم  ين( لاعبددد3)

 (.5)الطول، والو ن، والعمر(، وكما مبين في الجدول )

 (0الجدول )

 عينة البحث في متغيرات  ديبين تجانس أفرا

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط الوسط الحسابي المتغيرات

 0.05 2.32 27 26.91 العمر )سنة(

 0.70 0.06 1.77 1.74 الطول )متر(

 0.25 1.02 72 71.66 الو ن )كغم(

 0.16 0.75 3 2.91 العمرالتدريبي )سنة(

تجريبية وضابطة كل مجموعة متكونة مدن  مجموعتانإلى  يطبق وتم تقسيم العينة بشكل عشوائي

التكدافؤ بدين مجمدوعتي البحدث التجريبيدة والضدابطة فدي متغيدرات البحدث،  إجراء( لاعبين، وتم 6)

 (.4وكما مبين في الجدول )
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 (2الجدول )

 يبين تكافؤ عينة البحث

 متغيراتال
 وحدة

 القياس

  (t) قيمة يةالمجموعة التجريب المجموعة الضابطة    

 المحسوبة

 مستوى 

 الدلالة

 دلالة

 ع س   ع س   الفروق 

غير  2.731 2.353 5.57 34.56 5.17 34.12 متر القوة المميزة بالسرعة
 معنوي 

 2.151 2.261 2.51 5.146 2.55 5.145 متر القوة الانفجارية
غير 
 معنوي 

 متر تحمل القوة
563.3

3 
5.45 563.12 4.56 2.56 2.173 

 غير
 معنوي 

غير  2.745 2.361 2.71 3.13 2.15 3.66 درجة دقة التهديو
 معنوي 

 2.745 2.361 2.15 3.33 2.71 3.56 درجة دقة المناولة
غير 
 معنوي 

 2.555 2.717 2.16 44.71 5.41 44.43 ثا المراوغة 
غير 
 معنوي 

 2.111 2.154 2.15 5.12 2.15 5.33 درجة الاخماد 
غير 
 معنوي 

 (.2.21ا كان مستوى الخطأ أصغر من مستوى الدلالة ))*( معنوي إذ
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 ( يتبين:4من الجدول )

عشددوائية الفددروق بددين مجمددوعتي البحددث )المجموعددة التجريبيددة والمجموعددة الضددابطة( فددي 

(، ممددا يدددل علددى 2.21المتغيددرات قيددد البحددث كلهددا، إذ ظهددرت مسددتويات الخطددأ كلهددا أكبددر مددن )

 ارات.تكافؤ مجموعتي البحث في الاختب

 ادوات جمع المعلومات والوسائل والاجهزة المستعملة: 3-3

 أدوات جمع المعلومات: 3-3-0

 .المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

  المقابلات الشخصية(*). 

 .الاختبار والقياس 

 .شبكة الانترنت الدولية 

 .الملاحظة والتجريب 

 ألاختبارات المهارية . و   استمارة جمع المعلومات الخاصة بالاختبارات البدنية 

 .استماره تفريغ البيانات 

 المنهج التدريبي)**(  

 فريق العمل المساعد)***(. 

 

 
                                                           

 (.1( ينظر الملحق )*)
 (2ينظر ملحق )  )**(
 (0ينظر ملحق ) )***(
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 الوسائل والأجهزة المستعملة: 3-3-2

 .ميزان طبي 

 ( متراً.12شريط قياس بطول ) 

 ( متر.1شريط قياس بطول ) 

 عادية و حبال مطاطية .  حبال 

 .كرات قدم شاطئية 

  كاميرا فديوية نوع(Sony). 

  حاسبة محمولة(Laptop)  نوع(Dell). 

 ( كغم.5-2.1ثقالات بأو ان مختلفة تتراوت الأو ان من ) 

 .صناديق خشبية مختلفة الارتفاع 

  . موانع وشواخص واقماع 

  . اهداف كبيرة واهداف صغيرة 

  . مدرج تدريب 

 ( وصافرة وبورك للتخطيط . 1اعلام عدد ) 

  . ملعب كرة قدم شاطئية 
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 ات البحث الميدانية:إجراء 3-4

 اختيار القوة العضلية والمهارات الأساسية بكرة القدم الشاطئية: 3-4-0

بعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية فضلًا عن المقدابلات الشخصدية مدع السدادة    

القددددوة لتحديددددد القددددوة العضددددلية والمهدددارات الأساسددددية بكددددرة القدددددم الشددداطئية، تددددم تحديددددد ) (*)الخبدددراء 

الانفجارية، والقوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة( كقدرات بدنية مهمة في كرة القدم الشداطئية علدى 

( فمدا فدوق، أمدا بالنسدبة إلدى المهدارات الأساسدية بكدرة %12نسبة الاتفداق والتدي كاندت ) على وفق

 القدم الشاطئية فتم اختيار )دقة المناولة، والمراوغة، والتهديو، الاخماد(.

 اختيار اختبارات البحث: 3-4-2

لتحديددددد اختبددددارات القددددوة العضددددلية  (*)مقابلددددة شخصددددية مددددع السددددادة الخبددددراء  إجراءقددددام الباحددددث بدددد

 والمهارات الأساسية بكرة القدم الشاطئية، وتم الاتفاق على الاختبارات ادتية:

 اختبارات القوة العضلية: 3-4-2-0

 اختبار القوة الانفجارية للرجلين: .0

 (1)اختبار الوثب العريض من الثبات الاختبار:  اسم. 

 قياس القوة الانفجارية الأفقية لعضلات الرجلين.: الهدف من الاختبار  

  :ملعب كرة قدم شاطئية ،شريط قياس، بورك.الأدوات المستخدمة 

                                                           

 (.1)*( ينظر الملحق )

 (1)*( ينظر ملحق )
(، 1991: )الموصل، مطبعة جامعة الموصل، الاختبار والتحليل بكرة القدمثامر محسن )وآخرون(؛  (1)

 .146ص
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 قددف اللاعددب خلددف خددط البدايددة والقدددمان ي( متددر 1يرسددم خددط البدايددة بطددول )ات الاختبررار: إجررراء

دان قلددديلًا ومتوا يتددان، يجدددب أن يلامددس القددددمان خدددط البدايددة مدددن الخددارج، ويدددتم قيددداس متباعدد

( م، ثدم 5( سدم ولطدول )1) خدرى المسافة بعد خط البداية وتأشيرها بنقاط تبع د الواحدة عن الأ

الاختبددار، وذلددك بمرجحددة الددذراعين للخلددف مددن الوقددوف مددع ثنددي الددركبتين  أداءبدددأ اللاعددب بددي

اللاعدب بالوثدب للأمدام بأقصدى قدوة عدن طريدق مدد الدركبتين  قدومي قليلًا، وبعددهاالميل للأمام و 

عطدددى يو  القفدددز بالقددددمين معددداً. والدددورك والددددفع بالقددددمين مدددع مرجحدددة الدددذراعين للأمدددام، ويكدددون 

ويددتم قيدداس المسددافة مددن البدايددة حتددى آخددر جددزء مددن جسددم  فضددلللاعددب محاولتددان وتأخددذ الأ

 ( سم.1إلى )بالسنتمتر مقرب  اللاعب يلامس الأرض، والقياس

 :فضلعطى للاعب محاولتان تحسب الأية بين الإشارة الاولى والثانية و تسجل المساف التسجيل . 

 

 

 

 خط البدايةم     4م     2م     3م     1                   
  

 (5شكل )

 اختبار الوثب العريض من الثبات

 

 

 ين:اختبار القوة المميزة بالسرعة للرجل .2
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  :(1)( ثا 52اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال )اسم الاختبار. 

  :قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.الهدف من الاختبار 

  توقيت، صافرة، شريط قياس، استمارة تسجيل. شاطئية، ساعةكرة قدم  المستخدمة: ملعبالأدوات 

 قددوم يوبعددد سددماع الصددافرة، ة علددى الأرض قددف اللاعددب خلددف علامددة محدددديات الاختبررار: إجررراء

 بالحجل بخط مستقيم محدد بأسرع ما يمكن ويسمح للاعب بمواصلة الحجل عند وقوعه.

  :وتعطدى للمختبدر محاولدة  واني( ثد52ها اللاعب خلال مددة )تسجل المسافة التي قطعالتسجيل

 واحدة فقط.

 

 
 

 

 

 

 

 ( 4شكل )

 ( ثا52يوضح اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال )

  :(0)مطاولة القوة للرجلين اختبار .3
                                                           

الفعلي بكرة  الأداءعلاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية ب( إيمان حسين علي؛ 1)

 .138(، ص1777.أطروحة دكتوراه: )كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، اليد

العراق ,  -م , بابل , دار الفرات للثقافة والاعلا اللياقة البدنيةمصطفى جاسم عبد  يد واخرون :  (1)
 . 572ص ,  4245
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 الاختبار الغرض
 للرجلين القوة منتحمل  قياس •

 : الأدوات
 خماسي قدم كرة ملعب •
 قياس شريط •
 صافرة •
 مساعدين •

 : الأداء وصف
 الشعور عند الرجل بتغيير ويقوم الملعب حول حجلة لعمل بالقدم بالدفع المختبر يقوم

 . التوقف لحين الأداء ويستمر بالتعب
 : تسجيلال طريقة
 توقفه حين الى انطلاقة نقطة من المختبر قطعها التي المسافة تحسب

 

 

 

 

 

 

 

 (3شكل )

 يوضح اختبار مطاولة القوة
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 الاختبارات المهارية: 3-4-2-2

 :1دقة المناولة .0

 ( متر22المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة )

 قياس دقة المناولة . الهدف من الاختبار : 

 سم  63×552( + هدف صغير أبعاد 1كرات قدم عدد ) ة:الأدوات المستخدم

م( في الهدف 42م( بخط بداية على مسافة )5يرسم خط بطول ) إجراءات الاختبار:
 الصغير وتوضع كرة ثابتة على خط البداية . 

: يقف اللاعب خلف خط البداية مواجها للهدف الصغير ويبدأ عند إعطاء الإشارة وصف الاختبار

 .  ة نحو هدف لتدخل إليهبمناولة الكر 

تحسب الدرجة بمجموع الدرجة التي حصل عليها اللاعب من مناولة الكرة لخمس  التسجيل:

 محاولات وعلى النحو الاتي : 

 درجتان لكل محاولة صحيحة تدخل إلى الهدف الصغير . -

صفر في حالة درجة واحدة إذا مست الكرة القائم أو العارضة ولم تدخل الهدف .  -

 خروج الكرة عن الهدف الصغير .ال

- 

                                                           
ميسان   -و خلدون العراق  أشرفمكتبة ومطبعة, الاختبارات البدنية والمهارية بكرة القدمكمال ياسين, حازم نوري :  1

 201، ص  0202فرع مجمع الحوراء,  –شارع بغداد  -
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 (5شكل )

 يوضح اختبار دقة المناولة

 :1المراوغة .2

 بكرة القدم . مراوغة ال أداءقياس دقة  الغرض من الاختبار:

ملعب كرة قدم + كرات قدم + شريط قياس + شواخص )إعلام( + ساعة  الأدوات المستخدمة:

 توقيت .

, ج , د , هد ( على هيئة قوس يكون مركزه نقطة توضع خمسة إعلام )أ , ب  وصف الاختبار:

( متر, ويقف اللاعب عند 1-3الأربعة والعلم )أ( هي من ) ألاعلام)أ( بحيث تكون المسافة بين 

نقطة )أ( وعند إعطاء إشارة البدء يبدأ اللاعب بالجري بالكرة نحو العلم )ب( ويلف حوله من 

, ويكرر ذلك ايضاً حوله من جهة رجله ليسرى  جهة رجله ليسرى ثم يعود إلى العلم )أ( ويلف

الأربعة, وعندما يعود إلى العلم )أ( يكرر الجري حول  ألاعلامحتى ينتهي من  ألاعلامحول بقية 

 ( .1مرة ثانية ولكن يلف حول رجله اليمنى حتى يعود إلى النقطة )أ( شكل ) ألاعلام
                                                           

 252، ص  0202 ، مصدر سبق ذكرةكمال ياسين, حازم نوري :  1
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 (5شكل )

 يوضح اختبار المراوغة 
 

 التهديف: .3

 ( 51اختبار التهديو على هدف مقسم بدرجات من بعد )تبار: اسم الاخ
 .( 1)متراً المعدل 

  :قياس دقة التهديوالهدف من الاختبار . 
  : ملعب كرة قدم شاطئية, شريط قياس , كرة قدم الادوات المستخدمة

 . ( اقسام , شاخص1شاطئية ,هدف مقسم بواسطة حبال الى )
  ( متراً من الهدف وعند اعطاء 51)يقف اللاعب على بعد : داءالأطريقة

 الاشارة يقوم بالتهديو على المرمى .
  ( محاولات اذ يتم تسجيل النقاط حسب 3: يعطى للاعب )التسجيل

 :الموقع , كما في الشكل الاتي
 
 
 
 

 

                                                           
 .03, صمصدر سبق ذكره مان مهدي ؛ آميم سل )1(
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                 5          4                      4        5 
   

 م51                               

                           

                                       
 (6)شكل

 ( م05يوضح اختبار التهديف على الهدف المقسم من بعد )

 1الاخماد ) السيطرة(  .4

 متر في مربع )إيقاف حركة الكرة(:6اختبار الإخماد من مسافة 

 قياس دقة إيقاف الكرة واستعادة التحكم. الغرض من الاختبار:

م(+ أشرطة ملونة 6×4( + صفارة + ملعب )1كرات قدم نظامية عدد ) أدوات الاختبار:

 + أشرطة قياس.

 

                                                           
 137ص  ،  0202 ، مصدر سبق ذكرةكمال ياسين, حازم نوري :  1
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 : وصف الاختبار  

( ارمتأ 6اد )يقوم المدرب برمي الكرة من خط الرمي الذي يبعد عن منطقة الإخم

بشكل عالي باتجاه المختبر الذي يقف داخل منطقة الاختبار والذي يحاول إخماد الكرة 

 الشروط التالية للاختبار : على وفقبأي جزء من جسمه عدا الذراعين 

 يجب إن يكون الإخماد للكرة داخل منطقة الإخماد المحددة -

فس الطريقة لجميع وبنيجب رمي الكرة من قبل المدرب من الأسفل إلى الأعلى  -

 (7) المحاولات شكل

 

 ( 7) شكل
 متر 6يوضح اختبار الإخماد من مسافة 

 تعاد الرمية غير الصحيحة. -
 محاولات (. 1تعطى للمختبر )  -

 حساب الدرجة:

 تحتسب درجة واحدة لكل محاولة صحيحة. -

6 
 متر
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لا تحتسب درجة للمختبر أذا خرجت الكرة من منطقة الاختبار إثناء الاختبار  -
 ولم يستطيع إيقافها .

 لا تحتسب درجة للمختبر أذا اجتا  خط الاختبار بأحد قدميه. -

 لا تحتسب درجة للمختبر إذ أوقف الكرة بطريقة غير قانونية

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-3

 ثبات الاختبار: 3-4-3-0

ر ثابتاً " إذا يعد الثبات من أهم الصفات التي يتصف بها الاختبار الجيد، إذ يعد الاختبا

 .(1) حصلنا منه على نفس النتائج لدى إعادة تطبيقه على نفس الأفراد وفي ظل نفس الظروف "

وقد اختار الباحث طريقة الاختبار وإعادة الاختبار لإيجاد معامل ثبات الاختبار، إذ تم 

ة أنفسهم وتحت الاختبار الأول ثم تم إعادة الاختبار على أفراد عينة التجربة الاستطلاعي إجراء

الاختبار الأول فيها، وثم استعمل الباحث معامل الارتباط البسيط  إجراءالظروف نفسها التي تم 

(Pearson لمعرفة الارتباط بين نتائج لاختبارين الأول الذي اجري ) 55/5/4244بتاريخ 

الثاني ختبار ( في ملعب الكرة  القدم الشاطئية ، والا3المصادف يوم الجمعة  في تمام الساعة )

المصادف يوم السبت وفي نفس الوقت والمكان ولاختبارات القوة العضلية  51/5/4244بتاريخ 

والاختبارات المهارية كافة، وأظهرت النتائج أن الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات ذات دلالة معنوية، 

 (.3كما هو موضح في الجدول )

 

 

                                                           

ة للاختبارات والقياس في التربية الإحصائيالأسس العلمية والطرق ( مروان عبد المجيد إبراهيم، 1)

 .08(، ص1777عمان، دار الفكر للطبعة والنشر والتوزيع، : )الرياضية
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 (3الجدول )

 الذاتي لاختبارات البحث يبين معامل الثبات ومعامل الصدق

 الاختبارات 
معامل 

 الثبات

 معامل 

 الصدق الذاتي

 2.17 2.11 اختبار الوثب العريض من الثبات

 2.15 2.12 ( ثا52اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال )

 2.13 2.11 حتى التعب ل على قدم لأكبر مسافة الحج

 2.11 2.15 المراوغة والرشاقة 

 2.14 2.11 دقة المناولة 

 2.15 2.13 دقة الاخماد

 2.12 2.14 دقة التهديو
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 صدق الاختبار: 3-4-3-2

ها جلإن الاختبار الصادق هو ذلك  الاختبار القادر على قياس السمة أو الظاهرة التي وضع لأ
، ظاهري نوعين من الصدق وهما )صدق البيان صدق الاختبارات استعمل الباحث  أجل، ومن (1)

صدق المحتوى يهدف إلى " معرفة مدى تمثيل الاختبار للظاهرة أو  إذ إنً الذاتي(، والصدق 

 ,، إذ تم تحديد أهداف الاختبارات بشكل واضح وتفصيلي(2)الموضوع الذي يهدف إلى  قياسه " 

والتأكد من أن الاختبار يحقق الهدف المنشود منه، إذ تم عرض الاختبارات على المختصين 

لاساسية التي وضعت تفقوا على أن هذه الاختبارات تقيس الصفات والمهارات ا، وا)*(والخبراء 

 لقياسه أساساً 

 الموضوعية: 3-4-3-3

تعني الموضوعية " التحرر من التحيز أو التعصب وعدم إدخال العوامل الشخصية 

لى جميع ، إذ قام الباحث بشرت الاختبارات إ(3)للمختبر كآرائه وأهوائه الذاتية وميوله الشخصية "

وما هو الهدف من  داءالأاللاعبين من دون استثناء لضمان فهم أفراد العينة لطبيعة وطريقة 

التسجيل قد  إذ إنً الاختبار، وبما أن الاختبارات المستخدمة في البحث بعيدة عن التقويم الذاتي 

 فإنط ،لذلك تم بحساب المسافة المقطوعة بالمتر ووحدات الزمن بالثانية وأجزائها وعدد النقا

وقد استعان الباحث بثلاث محكمين لأجراء  الاختبارات المستخدمة تعد ذات موضوعية عالية.

 الموضوعية وهم ) أ.م.د سيو عباس جهاد , أ.م.د علي حسن فليح , أ.م,د عماد عودة ( 

                                                           

 . 14، صمصدر سبق ذكرهالمجيد إبراهيم، ( مروان عبد 1)

 .14، صالمصدر السابق( مروان عبد المجيد إبراهيم، 2)

 (.1)*( انظر الملحق )

 .123، ص المصدر السابق( مروان عبد المجيد إبراهيم، 3)
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 التجارب الاستطلاعية: 3-4-4

الأولددددى الخاصددددة أجددددرى الباحددددث تجددددربتين اسددددتطلاعية، أجريددددت التجربددددة الاسددددتطلاعية 

لاعبددين بتدداريخ (3)بالاختبددارات البدنيددة والمهاريددة علددى عينددة التجربددة الاسددتطلاعية المتكونددة مددن 

في ملعب الكدرة  القددم الشداطئية  ظهراً ( 4المصادف يوم الاثنين في تمام الساعة ) 57/5/4244

 في نادي قلعة صالح ، وكان الهدف منها:

  رات وطريقة تنفيذها.الاختبا أداءالتعرف والسيطرة على 

 .تحديد الادوات كافة اللا م استخدامها في الاختبارات 

 الاختبارات. جراءالتعرف على الوقت اللا م لإ 

 .التعرف على كفاية فريق العمل المساعد 

 .تلافي الأخطاء والمعوقات التي قد تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الرئيسة 

الخاصددة بالاختبددارات البدنيددة والمهاريددة علددى عينددة  أجريددت التجربددة الاسددتطلاعية الثانيددة

 المصادف يوم الاثنين  45/5/4244لاعبين بتاريخ  (3)التجربة الاستطلاعية المتكونة من 

را في ملعب الكرة  القدم الشاطئية في نادي قلعة صدالح ، وكدان ظه( 4في تمام الساعة )

 الهدف منها استخراج الاسس العلمية للاختبارات.

 الاختبار القبلي: 3-4-5

فددي تمددام  46/5/4244اجددرى الباحددث الاختبددار القبلددي فددي يددوم الاربعدداء الموافددق بتدداريخ 

فددي ملعددب الكددرة  القدددم الشدداطئية فددي نددادي قلعددة صددالح ، وتكونددت اختبددارات  ظهددراً ( 4السدداعة )
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 إجراءمهاريدددة، وقدددام الباحدددث بددد خدددرى منهدددا بدنيدددة والاربعدددة الأ البحدددث مدددن سدددبعة اختبدددارات ثلاثدددة

 التسلسل ادتي: على وفقالاختبارات 

 اختبار الوثب العريض من الثبات. .5

 ( ثا.52اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال ) .4

 اختبار الحجل على قدم لقطع أكبر مسافة . .3

 المراوغة والرشاقة .5

 دقة المناولة  .1

 دقة  الاخماد .6

 دقة  التهديو .7

 ات المستخدمة:مرينالت 3-4-6

المهداري للاعبدي  داءالأالقدوة العضدلية و  أندواعنات خاصدة لتطدوير تمري بإعدادم الباحث قا

وقد اسدتند الباحدث عندد وضدعه للتمريندات إلدى مبدادل علدم التددريب الرياضدي,  كرة القدم الشاطئية,

( , 32/5/4244وتم تطبيق التمرينات الخاصة على عينة التجربة ابتداءً من يوم الاحد الموافق )

( اسابيع بواقع ثلاث وحدات فدي الأسدبوع ) الاحدد ، الثلاثداء ، 1سة مدة )وبلغت مدة التجربة الرئي

( وحددة , وتدم تطبيدق التمريندات فدي 45الخميس ( , اي ان عددد الوحددات التدريبيدة الكليدة كاندت )

( دقيقددة , وتددم الانتهدداء مددن تطبيددق 51- 41القسددم الددرئيس للوحدددة التدريبيددة وبددزمن يتددراوت بددين )

( , وراعددى الباحددث مبدددأ التمددوج فددي 45/3/4244فددي يددوم الخمدديس الموافددق ) الوحدددات التدريبيددة

، أما الراحة بين التمارين فكاندت ( في  يادة الشدة التدريبية 5:  5الحمل التدريبي وكانت النسبة )

 أداء, كددذلك راعددى الباحددث مبدددأ التدددرج فددي صددعوبة  (4:5تعطددى بنسددبة العمددل الددى الراحددة مددن )
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ل الى الصعب حسب قواعد علم التدريب, مع اعطاء راحة مناسبة بين التكرارات التمارين من السه

وتم تحديد الشددة فيمدا يتعلدق ( دقيقة, ، 1 – 4( , وراحة بعد كل مجموعة تقدر بدد )5:  4بنسبة )

 بالتمرينات عن طريق النبض القصوى.

 (442يطرت العمر من ) -

 الناتج هو النبض القصوي. -

 (. 522ة المئوية مقسوماً على الناتج يضرب ) بالنسب -

 ( للتدريب .%62( سنة المطلوب ايجاد الشدة بنسبة )42مثلًا : اذا كان اللاعب عمره )

 ض/د النبض القصوي  422= 42 -442

,  %62ض/د النددددددبض المطلددددددوب التدددددددريب عليدددددده بشدددددددة   542( =  522/  62%× )  422

ع تحمددل القددوة والتدددريب الفتددري مرتفددع واسددتخدم الباحددث طريقددة التدددريب الفتددري مددنخفض الشدددة مدد

الشددة مددع القدوة المميددزة بالسدرعة والقددوة الانفجاريددة, وبلدغ عدددد التمريندات الخاصددة التدي تددم تطبيقهددا 

 ( .%522-72), وبلغت شدة الوحدات التدريبية  ( تمريناً 45)

 الاختبار البعدي: 3-4-7

لاختبدارات القبليدة والمشدابهة حرص الباحث على تهيئة الظروف نفسها التي أجريت فيها ا

قدر الامكان من الناحية الزمانية والمكانية والأدوات المستخدمة في الاختبارات القبلية كافة، وبعدد 

مصدددادف الاختبدددار البعددددي فدددي يدددوم الاحدددد ال إجدددراءالانتهددداء مدددن تطبيدددق التمريندددات الخاصدددة  تدددم 

قدم الشاطئية في نادي قلعدة صدالح في ملعب الكرة  ال راً عص (3) في تمام الساعة 47/3/4244

 الاختبارات القبلية. إجراء، وتحت الشروط نفسها التي تم 
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 ة:الإحصائيالوسائل  3-5

 وذلك لاستخراج القوانين ادتية: (SPSS)ة الجاهزة الإحصائيقام الباحث باستعمال الحقيبة 

 الوسط الحسابي. .5

 الانحراف المعياري. .4

 النسبة المئوية. .3

 .معامل الالتواء .5

 للعينات المرتبطة (t-test)قانون  .1

 للعينات غير المرتبطة. (t-test)قانون  .6

 معامل الارتباط البسيط )بيرسون(. .7

 

 
 



 
 

 الفصل الرابع
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

لضرابطة للمجموعرة االقروة العضرلية  نرواعلأ عرض نتائج الاختبارات القبليرة والبعديرة  4-0

 تهاومناقش هاوتحليل

ضررابطة ال للمجموعررة للمهررارات الاساسرريةعرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة  4-2

 تهاومناقش هاوتحليل

 هراوتحليل التجريبيرة للمجموعرة القروة نرواعلأ عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-3

 تهاومناقش

 لتجريبيررةا للمجموعررة للمهررارات الاساسرريةعرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة 4-4

 تهاومناقش هاوتحليل

 الضرررابطة مجمررروعتينللالقررروة العضرررلية  نرررواعلأ عررررض نترررائج الاختبرررارات البعديرررة  4-5

 تهاومناقش هاوتحليلوالتجريبية 

 الضررررابطة مجمرررروعتينلل للمهررررارات الاساسرررريةعرررررض نتررررائج الاختبررررارات البعديررررة  4-6

 تهاومناقش هاوتحليلوالتجريبية 
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 -ا ومناقشتها :عرض النتائج وتحليله -4
الباحث من نتائج  هليإما توصل  وفقيتضمن هذا الباب عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها على 

 -وكما يأتي :الضابطة والتجريبية،  مجموعتينللوالبعدية  الاختبارات القبلية

لضرابطة للمجموعرة االقروة العضرلية  نرواعلأ عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  4-0
 تهاومناقش هالوتحلي

مددن الباحددث ،  ضددابطةبعددد تفريددغ البيانددات الخاصددة بالاختبددارين القبلددي والبعدددي للمجموعددة ال
 ( .4( ، ومبين في الجدول )8) وكما موضح في الشكلومعالجتها إحصائياً 

 (4جدول )ال

القوة العضلية للمجموعة  نواعلاختبارات القبلية والبعدية لأ يبين الفروق بين ا
 الضابطة

 (  2.25ومستوى الدلالة ) 5درجة الحرية *    

 

 

 

 

 لمتغير ا

وحدة 
 القياس

 tقيمة  البعدي القبلي
المحسو 

 بة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة 

 ع سَ  ع سَ 
 معنوي  0.001 6.5 2.48 36.83 1.87 32.5 متر القوة المميزة بالسرعة

 معنوي  0.007 4.429 0.11 1.87 0.11 1.82 متر القوة الانفجارية
 معنوي  0.001 7.909 3.72 177.33 1.21 163.33 متر تحمل القوة
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 (8شكل رقم )

 لضابطةللمجموعة االقوة العضلية في الاختبارات القبلية والبعدية  نواعيوضح الفروق بين 

لاختبار القوة  ختبار القبليللاإن قيمة الوسط الحسابي ( 1والشكل )( 5إذ تبين النتائج في الجدول )

( 36.83البعدددددي ) الاختبدددداروبلددددغ فددددي  , (5.17معيدددداري ) وبددددانحراف (32.50كددددان ) المميددددزة بالسددددرعة

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده لاسدددتخراج قيمدددة و ( 4.15معيددداري ) وبدددانحراف

( ممدا يددل علدى وجدود فدروق ذات 2.21( وهدي اقدل مدن مسدتوى دلالدة )2.225) ومستوى دلالدة( 6.50)

 دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي .

لاختبدار  للاختبدار القبلديقيمة الوسط الحسدابي اما بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية حيث بلغت     

 وبدددانحراف( 1.88البعددددي ) الاختبددداروبلدددغ فدددي  , (0.11معيددداري ) وبدددانحراف (1.82) الانفجاريدددةالقدددوة 

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 0.12معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.227) ومستوى دلالة( 4.429)

 البعدي.دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح  
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 وبددددانحراف (163.33كددددان ) القبلددددي لوسددددط الحسددددابي القبلددددي لاختبددددار تحمددددل القددددوةوإن قيمددددة ا    

، وبلددددغ متوسددددط ( 3.72معيدددداري ) وبددددانحراف( 177.33البعدددددي ) الاختبدددداروبلددددغ فددددي  (1.21معيدددداري )

عنددددد معالجتدددده احصددددائيا ( و 3.46( بددددانحراف معيدددداري )5.11الفددددروق بددددين الاختبددددارين القبلددددي والبعدددددي )

( وهدي اقدل 2.225) ومسدتوى دلالدة( 7.909بلغت قيمة )ت(  المحسدوبة ) المحسوبة (t)لاستخراج قيمة 

( ممدا يددل علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القياسدين القبلدي والبعددي 2.21من مستوى دلالدة )

 ولصالح البعدي .

عدة الضدابطة فدي من خلال نتائج البحث تبين أن هناك فروقا معنوية بين الاختبار القبلي والبعددي للمجمو 

الباحددث سددبب ذلددك  يعددزوالقددوة(، و  ، تحمددلالمميددزة بالسددرعة ، القددوة الانفجاريددة القددوة القدددرات البدنيددة وهددي )

 المددذكورةوالتددي كددان لهددا تددأثير فددي تطددوير القدددرات البدنيددة  باحددثر التمرينددات المعدددة مددن قبددل الإلددى تددأثي

مهدم  فدي  بدرامج التددريب  أثدراً للتددريب بالأثقدال  ( " أنده أصدبح5111إذ يؤكد )عصام عبدد الخدالق: اعلاه، 

الصدحيح للتددريبات باسدتخدام  داءالأ، وأن " (1)في مختلف الأنشدطة الرياضدية "  اللاعبينالموجهة لإعداد 

 وظددائف الأجهددزة والعضددلات، وهنددا لابددد مددن الإشددارة إلددى أندده لا يمكددن الأثقددال لدده تددأثير علددى تددوا ن ونمددو

 .(2)تدريب بصورة عشوائية، وإنما يجب أن يحدث ذلك طبقاً لقواعد ثابتة " إضافة الأثقال عند ال

 

 

 

 
                                                           

 .124، صمصدر سبق ذكره( عصام عبد الخالق؛ 1)

: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1. طيولوجيا القوةتدريب وفس-نظريات التدريب الرياضي(السيد عبد المقصود؛ 2)

 .332(، ص1778
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ضررابطة ال للمجموعررة للمهررارات الاساسرريةعرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة  5-4
 تهاومناقش هاوتحليل

 (1جدول) 

 عة الضابطةللمجمو للمهارات الاساسية لاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات يبين الفروق بين ا

 (  2.25ومستوى الدلالة )( 5درجة الحرية)

 
 (9شكل رقم )

 لضابطة للمجموعة االاختبارات القبلية والبعدية  المهاري بين داءللأ يوضح الفروق 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 tقيمة  البعدي القبلي
المحسو 

 بة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع سَ  ع سَ  الدلالة 

 معنوي  0.001 7.05 0.75 5.83 0.81 3.66 عدد دقة التهديو
 معنوي  0.010 4.00 0.98 5.83 0.75 3.16 عدد دقة المناولة

 معنوي  0.002 5.71 0.98 20.23 1.28 22.23 ثا المراوغة
 معنوي  0.001 6.32 0.51 2.66 0.51 1.33 عدد الاخماد
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دقدة لاختبدار  للاختبار القبليإن قيمة الوسط الحسابي ( 1والشكل )( 1إذ تبين النتائج في الجدول )

 وبددددانحراف( 5.83البعدددددي ) الاختبدددداروبلددددغ فددددي  , (18.0معيدددداري ) وبددددانحراف (3.66كددددان )التهددددديو 

( 7,21بلغددددت قيمددددة )ت(  المحسددددوبة ) المحسددددوبة (t)عنددددد معالجتدددده لاسددددتخراج قيمددددة و ( 2.71معيدددداري )

( ممددا يددددل علدددى وجددود فدددروق ذات دلالدددة 2.21وى دلالدددة )( وهددي اقدددل مدددن مسددت2.225) ومسددتوى دلالدددة

 إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي .

لاختبددار  للاختبددار القبلدديقيمددة الوسددط الحسددابي امددا بالنسددبة لاختبددار دقددة المناولددة حيددث بلغددت     

 وبدددانحراف( 5.83لبعددددي )ا الاختبددداروبلدددغ فدددي  , (0.75معيددداري ) وبدددانحراف (16,3) الانفجاريدددةالقدددوة 

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 0.98معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.252) ومستوى دلالة( 4.00)

 دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي . 

لاختبددار القددوة  للاختبددار القبلدديقيمددة الوسددط الحسددابي ا بالنسددبة لاختبددار المراوغددة حيددث بلغددت امدد .

 وبدددددانحراف( 20.23البعددددددي ) الاختبددددداروبلدددددغ فدددددي  , (1.28معيددددداري ) وبدددددانحراف (23,44) الانفجاريدددددة

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 0.98معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.224) ومستوى دلالة( 4.00)

 دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي . 

لاختبدددار القدددوة  للاختبدددار القبلددديقيمدددة الوسدددط الحسدددابي امدددا بالنسدددبة لاختبدددار الاخمددداد حيدددث بلغدددت 

معيدداري  وبددانحراف( 2.66البعدددي ) الاختبدداروبلددغ فددي  , (0.51معيدداري ) وبددانحراف (33,5) الانفجاريددة
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( 6.32بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة ) المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 0.51)

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.225) ومستوى دلالة

 القبلي والبعدي ولصالح البعدي .دلالة إحصائية بين القياسين  

مدددن خدددلال نتدددائج البحدددث تبدددين أن هنددداك فروقددداً معنويدددة بدددين الاختبدددار القبلدددي والبعددددي للمجموعدددة 

التهددديو ،المناولددة ،المراوغددة وهددي ) قيددد الدراسددةالضددابطة فددي المهددارات الاساسددية بددالكرة  القدددم الشدداطئية 

مرينات المعدة من قبل المدرب والتي كانت لها تدأثير فدي عزو الباحث سبب ذلك إلى تأثير التي(و ،الاخماد 

" تطددوير المهددارات يجددب ان  إذ إنً إضددافة إلددى تطددوير الجانددب المهدداري،  المددذكورةتطددوير القدددرات البدنيددة 

ترافقه عملية تطوير اللياقة البدنية، إذ يجب النظر فدي عمليدات التددريب إلدى تنميدة عناصدر اللياقدة البدنيدة 

 .(1)ان لعملية واحدة " ءارات على أنهما جز وتنمية المه

 

 

 

 

 

 

                                                           

( منى عبد الستار؛ علاقة الاعداد البدني والمهاري بمستوى الانجاز بكرة الطائرة: )رسالة ماجستير، كلية التربية 1)
 .77(، ص1777الرياضية، جامعة بغداد، 
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 للمجموعرة التجريبيرةالقروة العضرلية  نرواعلأ عرض نتائج الاختبارات القبليرة والبعديرة 4-3
 تهاومناقش هاوتحليل

 (6جدول )ال

القوة العضلية للمجموعة  نواعلاختبارات القبلية والبعدية لأ يبين الفروق بين ا
 التجريبية

 (  2.25ومستوى الدلالة ) (5)درجة الحرية *    

 (02شكل رقم )

 التجريبية للمجموعة القوة العضلية في الاختبارات القبلية والبعدية  نواعلأ  يوضح الفروق 

 المتغير

وحدة 
 لقياسا

 tقيمة  البعدي القبلي
المحسو 

 بة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع سَ  ع سَ  الدلالة 

 معنوي  0.000 15.18 0.83 41.50 1.47 32.16 متر القوة المميزة بالسرعة
 معنوي  0.007 4.46 0.10 2.10 0.15 1.82 متر القوة الانفجارية

 معنوي  0.000 18.40 2.63 194.16 2.16 163.50 متر تحمل القوة



   023    .................. عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  :رابعالالفصل  

 
 

 (32.16) للاختبدار القبلديإن قيمدة الوسدط الحسدابي (52والشدكل )( 6إذ تبين النتائج في الجددول )

عندددد و ( 2.13معيددداري ) وبدددانحراف( 41.50البعددددي ) الاختبددداروبلدددغ فدددي  , (1.47معيددداري ) وبدددانحراف

( 2.222) ومسددتوى دلالددة( 51.51بلغددت قيمددة )ت(  المحسددوبة) المحسددوبة (t)معالجتدده لاسددتخراج قيمددة 

لقياسدين القبلدي ( مما يدل على وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين ا2.21وهي اقل من مستوى دلالة )

 والبعدي ولصالح البعدي .

لاختبدار  للاختبدار القبلديقيمة الوسط الحسدابي اما بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية حيث بلغت     

 وبدددانحراف( 4.52البعددددي ) الاختبددداروبلدددغ فدددي  , (2.51معيددداري ) وبدددانحراف (1.82) الانفجاريدددةالقدددوة 

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)لاسدددتخراج قيمدددة عندددد معالجتددده احصدددائيا و ( 2.52معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.227) ومستوى دلالة( 5.56)

 دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي . 

 وبددددانحراف( 563.12)ان كدددد القبلددددي وإن قيمددددة الوسددددط الحسددددابي القبلددددي لاختبددددار تحمددددل القددددوة    

عندددد معالجتددده ، و ( 4.63معيددداري ) وبدددانحراف( 515.56البعددددي ) الاختبددداروبلدددغ فدددي  (4.56معيددداري )

( 2.222) ومسدتوى دلالدة( 51.52بلغدت قيمدة )ت(  المحسدوبة ) المحسدوبة (t)احصائيا لاستخراج قيمدة 

إحصدائية بدين القياسدين القبلدي ( مما يدل على وجدود فدروق ذات دلالدة 2.21وهي اقل من مستوى دلالة )

 والبعدي ولصالح البعدي .

مدددن خدددلال نتدددائج البحدددث تبدددين أن هنددداك فروقدددا معنويدددة بدددين الاختبدددار القبلدددي والبعددددي للمجموعدددة 

القوة وهي )القوة المميزة بالسرعة ، القوة الانفجارية، تحمل القوة(، ويعدزو الباحدث سدبب  أنواعالتجريبية في 

فدددي تطدددوير القددددرات البدنيدددة  تدددأثيريندددات الخاصدددة المعددددة مدددن قبلددده والتدددي كاندددت لهدددا ذلدددك الدددى تددداثير التمر 

"تهدددف بطريقددة مباشددرة إلددى تنميددة وتطددوير كددل الخصددائص والمهددارات التمرينددات الخاصددة  إذ إنً المددذكوره، 
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" وهدذا مدا عمدل عليده الباحدث مدن خدلال إعدداد  (1)والقدرات التي يتميز بها نوع النشاط الرياضي الممارس"

( %7، و%1، و%3تمددارين والتددي كانددت عبددارة عددن حركددات انفجاريددة عملددت علددى اضددافة او ان بنسددبة )

يددذكر )طالددب فيصددل( إن و ن أي مددن و ن الرجددل، لكددي تعمددل عمددل المقاومددة لزيددادة صددعوبة التمددرين، اذ 

يدؤدي إلدى حددوث عدزم حدول مفاصدل الجسدم، ويكدون جزء من أجزاء الجسم أو ما يضاف إليه من أحمدال 

فددي اتجدداه مضدداد للعددزم الندداتج مددن الانقبدداض العضددلي، ويددرتبط مقدددار هددذا العددزم بالمسددافة العموديددة بددين 

على مددى حركدة المفصدل  ايضاً العزم المقاوم هو قيمة متغيرة  فإننقطة التأثير ومحور المفصل، ومن ثم 
ه الأو ان للتأثير في تطوير الكفاية العضلية للمجداميع العضدلية العاملدة ، وهذا ما يحدث عند إضافة هذ(2)

على هذه المفاصل مما يعطي تأثيراً ملحوظاً في رفع مستوى القدرة العضلية التي ستؤثر تأثيراً إيجابيداً فدي 

 الحركي حتماً. داءالأمستوى السرعة الحركية لهذه الأجزاء عند 

(، وذلددك %522-%72يددادة الحمددل التدددريبي إذا تددراوت مددا بددين )وكددذلك قددام الباحددث بالتدددرج فددي   

" الألياف العضلية لديها القدرة على انتاج قوة كبيرة من  فإنتطوير القوة العضلية لدى اللاعبين،  أجلمن 

عدد الوحدات الحركية العاملة سدوف يدزداد وتدزداد تبعداً لدذلك قددرتها  فإنخلال تغيير نوع المقاومة ،وبذلك 

" عملية تقنين الشدة التدريبية في درجاتها المختلفة والمرتبطدة بندوع الفعاليدة  إذ إنً ، (3)نتاج الطاقة " على ا

لكددل مددن المدددرب والرياضددي عنددد إعددداد المددنهج التدددريبي فددي طددرق التدددريب  هميددةالرياضددية غايددة فددي الأ

 .(4)المختلفة " 

                                                           

)رسالة : فن رفعة الخطف بالأسلوب العكسي من الطريقة الجزئيةاثر التمارين الغرضية  الخاصة في تعلم ( عقيل يحيى: 1)

 .11(، ص1772ماجستير، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، 

متر حواجز: 113( طالب فيصل عبد الحسين؛ تأثير ثلاثة أساليب تدريبية في تطوير الخطوات وخطوة الحاجز وإنجاز 2)

 .24(، ص2333ة، جامعة بغداد، )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضي

ل والقدرة لعضلات الرجلين: )مجلة كلية غ( صريح عبد الكريم الفضلي؛ تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الش3)

 .182(، ص2333، 1، عدد 12التربية الرياضية، جامعة بغداد، مجلد 

ة الانفجارية( ترجمه حسين علي وعامر فاخر: )بغداد، ( جيمس ايد كيلف وروبرت فيرشنز؛ البلايومترك )تدريبات القو4)
 .17(، ص2330المكتبة الوطنية، 
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 التجريبيررة للمجموعررة الاساسرريةللمهررارات عرررض نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة  4-4
 تهاومناقش هاوتحليل

 (7جدول)

 للمجموعة التجريبيةللمهارات الاساسية لاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات يبين الفروق بين ا

 (  2.25ومستوى الدلالة ) 5درجة الحرية  

 

 (00شكل رقم )

 التجريبية للمجموعة الاختبارات القبلية والبعدية  المهاري بين داءللأ الفروق  يوضح

 المتغير

وحدة 
 القياس

 tقيمة  البعدي القبلي
المحسو
 بة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدلالة 

 ع س   ع س  

 معنوي 0.000 9.562 1.16 9.16 0.75 3.83 عدد دقة التهديف

 معنوي 0.000 9.562 0.81 8.66 0.81 3.33 عدد دقة المناولة

 معنوي 0.001 6.336 0.97 17.94 0.96 22.75 ثا المراوغة

 معنوي 0.001 6.325 0.75 4.16 0.54 1.50 عدد الاخماد
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لاختبددار  للاختبددار القبلدديإن قيمددة الوسددط الحسددابي  (55والشددكل ) (7إذ تبددين النتددائج فددي الجدددول )

 وبددانحراف( 9.16البعدددي ) الاختبدداروبلددغ فددي  , (75.0معيدداري ) وبددانحراف (3.13كددان )دقددة التهددديو 

( 9.56بلغددددت قيمددددة )ت(  المحسددددوبة ) المحسددددوبة (t)عنددددد معالجتدددده لاسددددتخراج قيمددددة و ( 1.16معيدددداري )

( ممدددا يددددل علدددى وجدددود فدددروق ذات دلالدددة 2.21( وهدددي اقدددل مدددن مسدددتوى دلالدددة )2.22) ومسدددتوى دلالدددة

 إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي .

معيداري  وبدانحراف (33,3قيمة الوسدط الحسدابي )ة لاختبار دقة المناولة حيث بلغت اما بالنسب    

عنددددد معالجتدددده احصددددائيا و ( 0.81معيدددداري ) وبددددانحراف( 8.66البعدددددي ) الاختبدددداروبلددددغ فددددي  , (0.81)

( وهدي اقدل 0.000) ومسدتوى دلالدة( 9.562بلغت قيمة )ت(  المحسدوبة ) المحسوبة (t)لاستخراج قيمة 

( ممدا يددل علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القياسدين القبلدي والبعددي 2.21لالدة )من مستوى د

 ولصالح البعدي .

معيددداري  وبددانحراف (75,44قيمددة الوسددط الحسددابي )امددا بالنسددبة لاختبددار المراوغددة حيددث بلغدددت  .

احصددددائيا عنددددد معالجتدددده و ( 0.97معيدددداري ) وبددددانحراف( 17.94البعدددددي ) الاختبدددداروبلددددغ فددددي  , (0.96)

( وهدي اقدل 2.225) ومسدتوى دلالدة( 6.336بلغت قيمة )ت(  المحسدوبة ) المحسوبة (t)لاستخراج قيمة 

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21من مستوى دلالة )

 دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي . 

 (0.54معياري ) وبانحراف (50,5ابي )قيمة الوسط الحساما بالنسبة لاختبار الاخماد حيث بلغت 

عندد معالجتده احصدائيا لاسدتخراج قيمدة و ( 0.75معيداري ) وبدانحراف( 4.16البعدي ) الاختباروبلغ في  ,

(t) ( وهدددي اقدددل مدددن مسدددتوى 2.225) ومسدددتوى دلالدددة( 6.325بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة ) المحسدددوبة

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21دلالة )
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 حصائية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح البعدي .دلالة إ 

مدددن خدددلال نتدددائج البحدددث تبدددين أن هنددداك فروقدددا معنويدددة بدددين الاختبدددار القبلدددي والبعددددي للمجموعدددة 

التهددديو ،المناولددة ،المراوغددة وهددي ) قيددد الدراسددة التجريبيددة فددي المهددارات الأساسددية بددالكرة  القدددم الشدداطئية

التددي طبقهددا والتددي كانددت لهددا تأثيرهددا  الخاصددةث سددبب ذلددك إلددى تددأثير التمرينددات عددزو الباحددي(، و ،الاخمدداد 

" الهددف الرئيسدي مدن اسدتخدام  إذ إنً الايجابي في تطوير القوة العضلية للعضلات العاملة فدي كدرة القددم، 

ل وتحقيدق المقاومة في التدريب هو  يادة القوة العضلية وتطويرها ورفع معددلاتها بالاسدتخدام المبدرمج للعمد

مبدددأ الانسددجام مددا بددين مكونددات الحمددل لمددا لدده مددن تددأثير علددى تطددوير القددوة للمجدداميع العضددلية المتدربددة، 

وأخذت تدريبات المقاومة بالانتشار وبشكل واسدع وذلدك فدي تطدوير وتحسدين الصدفات البدنيدة وهدي لا تقدل 

شاطاً منفصلًا عن رياضة رفع الأثقال تماماً ويعتبر ن ، وهي تختلفخرى أهميتها عن الأساليب التدريبية الأ

أن " تنمية القوة الخاصة ستجعل اللاعب أقدر على التعامل مع فعاليدات ومتطلبدات لعبتده كلاعدب ، و (1)" 

كرة قدم، ومن الضروري جدا أن يتمتدع ويتددرب علدى كدل تلدك العناصدر كدي يكدون قدادراً علدى تأديدة مبداراة 

 .(2)كرة القدم " 

 

 

 

 

                                                           

: )القاهرة، دار الفكر العربي، تدريب السباحة الأسس النظرية والتطبيقيةسامة كامل راتب؛ أ(علي محمد زكي و1)
 .124(، ص1773

 .23(، ص2313)بغداد، المكتبة الرياضية، : 1. طالخططي بكرة القدم الأداءجدولة التدريب و(قاسم لزام صبر؛ 2)
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 الضرررابطة مجموعترررانللالقررروة العضرررلية  نرررواعلأ الاختبرررارات البعديرررة عررررض نترررائج  4-5
 تهاومناقش هاوتحليلوالتجريبية 

 (8جدول )ال

 نمجموعتيالقوة العضلية لل نواعلاختبارات البعدية لأ يبين الفروق بين ا
 التجريبية والضابطة

 (  2.25ومستوى الدلالة ) 02درجة الحرية *    

 (02شكل رقم )

 الضابطة و مجموعتينللالاختبارات البعدية  القوة العضلية بين نواعلأ  يوضح الفروق 
 التجريبية 

 المتغير 

وحدة 
 القياس

 tقيمة  تجريبية ضابطة 
المحسو 

 بة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع سَ  ع سَ  الدلالة 

 معنوي  0.001 5.36 2.13 55.12 4.51 36.13 متر القوة المميزة بالسرعة
 معنوي  2.221 3.11 2.52 4.52 2.55 5.17 متر القوة الانفجارية

 معنوي  2.222 6.23 4.63 515.56 3.74 577.33 متر تحمل القوة
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للقدددوة المميدددزة بالسدددرعة  إن قيمدددة الوسدددط الحسدددابي( 54والشدددكل )( 1إذ تبدددين النتدددائج فدددي الجددددول )

الوسددددط الحسددددابي لدددددى المجموعددددة وبلددددغ  , (4.51معيدددداري ) وبددددانحراف (36.13) للمجموعددددة الضددددابطة

بلغدت قيمدة  المحسدوبة (t)عندد معالجتده لاسدتخراج قيمدة و ( 2.13معياري ) وبانحراف( 41.50) التجريبية

( ممددا يدددل علددى 2.21( وهددي اقددل مددن مسددتوى دلالددة )2.225) ومسددتوى دلالددة( 5.36)ت(  المحسددوبة)

 صالح المجموعة التجريبيةول مجموعتانالوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

 للمجموعددة الضددابطةقيمددة الوسددط الحسددابي امددا بالنسددبة لاختبددار القددوة الانفجاريددة حيددث بلغددت     

 وبدانحراف( 4.52) المجموعدة التجريبيدةفدي الوسدط الحسدابي وبلغ  , (2.55معياري ) وبانحراف (1.87)

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  سدددوبةالمح (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 2.52معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.221) ومستوى دلالة( 3.11)

 . ولصالح المجموعة التجريبية  مجموعتانالدلالة إحصائية بين  

 وبدددانحراف( 577.33) بلدددغ حمدددل القدددوةللمجموعدددة الضدددابطة فدددي توإن قيمدددة الوسدددط الحسدددابي     

، ( 4.63معياري ) وبانحراف( 515.56) الوسط الحسابي في المجموعة التجريبيةوبلغ  (3.74اري )معي

 ومستوى دلالة( 6.23بلغت قيمة )ت(  المحسوبة ) المحسوبة (t)عند معالجته احصائيا لاستخراج قيمة و 

( ممدددددا يددددددل علدددددى وجدددددود فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية 2.21( وهددددي اقدددددل مدددددن مسدددددتوى دلالدددددة )2.222)

 ولصالح المجموعة التجريبية  مجموعتانال

التجريبية والضابطة، وكانت  مجموعتانمن خلال نتائج البحث تبين أن هناك فروقاً معنوية بين ال

القددوة وهددي )القددوة المميددزة بالسددرعة ، القددوة الانفجاريددة، تحمددل القددوة(،  أنددواعلصددالح المجموعددة التجريبيددة فددي 

التمريندات الخاصددة المعددة مددن قبلده والتددي كدان لهددا تدأثير فددي تطددوير  سدبب ذلددك إلدى تددأثير ويعدزو الباحددث

التمريندددات الخاصدددة " تحددددث تكيفدددات معيندددة فدددي الجهدددا  العصدددبي   إذ إنً القددددرات البدنيدددة المدددذكوره أعدددلاه، 
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، ممدددا يعمدددل علدددى  يدددادة التوافدددق العصدددبي العضدددلي، إذ " كلمدددا  اد التوافدددق بدددين العضدددلات (1)العضدددلي " 

الحركي من جهدة وبدين العضدلات المؤديدة للحركدة والعضدلات المضدادة لهدا مدن جهدة  داءالأي المشاركة ف

، ولقدددد حددددد )فرخشانسدددكي( قواعدددد اسدددتخدام المقاومدددات فدددي التددددريب (2)،  اد انتددداج القدددوة العضدددلية " أخدددرى 

ى مدن المقاومدة مدع اسدتخدام الحدد الأدند إذ إنً ومدى الحاجة إليها وكيفية الاستفادة من تأثيراتها الايجابية، 

لتنميددة سددرعة الحركددة الواحدددة، فهددو يسدداعد علددى تعبئددة  فضددلالحددد الأقصددى مددن السددرعة يعددد الأسددلوب الأ

 ،(3)الألياف العضلية المشاركة في العمل العضلي 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

(1) http://younis.alafdal.net/t29-topic  
(، 1777: )القاهر، دار الفكر العربي، تخطيط وتدريب وقيادة –التدريب الرياضي الحديث براهيم حماد؛ إ( مفتي 2)

 .173ص

(، 1778)القاهرة، دار الفكر العربي،  :1. طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةحمد عبد الفتاح؛ أبو العلا أ(3)

 .178-170ص
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 الضررررابطة مجمرررروعتينلل للمهررررارات الاساسرررريةعرررررض نتررررائج الاختبررررارات البعديررررة  4-6

 تهاومناقش هاوتحليلوالتجريبية 

 (1جدول )

 التجريبية والضابطة للمجموعتينللمهارات الاساسية لاختبارات البعدية لاختبارات يبين الفروق بين ا

 (  2.25ومستوى الدلالة ) 02درجة الحرية * 

 
 (03شكل رقم )

 التجريبية  الضابطة و مجموعتينللالاختبارات البعدية  المهاري بين ءداللأ يوضح الفروق 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 tقيمة  تجريبية ضابطة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع سَ  ع سَ  الدلالة 

 معنوي  0.000 5.87 1.16 9.16 0.75 5.83 عدد دقة التهديو
 معنوي  0.000 5.43 0.81 8.66 0.11 1.83 عدد قة المناولةد

 معنوي  0.002 5.05 0.97 17.94 0.98 20.23 ثا المراوغة
 معنوي  0.002 4.02 0.75 4.16 0.51 2.66 عدد الاخماد
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لدقددة التهددديو للمجموعددة إن قيمددة الوسددط الحسددابي ( 53والشددكل )( 9إذ تبددين النتددائج فددي الجدددول )

( 1.56) الوسط الحسدابي لددى المجموعدة التجريبيدةوبلغ  , (2.71معياري ) وبانحراف (1.13) الضابطة

بلغدددددددددت قيمدددددددددة )ت(   المحسدددددددددوبة (t)عندددددددددد معالجتددددددددده لاسدددددددددتخراج قيمدددددددددة و ( 5.56)معيددددددددداري  وبدددددددددانحراف

( ممددا يدددل علددى وجددود 2.21( وهددي اقددل مددن مسددتوى دلالددة )2.222) ومسددتوى دلالددة( 1.17المحسددوبة)

 ولصالح المجموعة التجريبية مجموعتانالفروق ذات دلالة إحصائية بين 

 للمجموعددددة الضددددابطةيمددددة الوسددددط الحسددددابي قامددددا بالنسددددبة لاختبددددار دقددددة المناولددددة حيددددث بلغددددت     

 وبدانحراف( 1.66) المجموعدة التجريبيدةفدي الوسدط الحسدابي وبلغ  , (2.11معياري ) وبانحراف (1.13)

بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  المحسدددوبة (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 2.15معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21لالة )( وهي اقل من مستوى د2.222) ومستوى دلالة( 1.53)

 . ولصالح المجموعة التجريبية  مجموعتانالدلالة إحصائية بين  

 وبددانحرافثددا(  42.43) للمجموعددة الضددابطة فددي اختبددار المراوغددةوإن قيمددة الوسددط الحسددابي     

، ( 2.67اري )معيد وبدانحراف( 57.15) الوسدط الحسدابي فدي المجموعدة التجريبيدةوبلغ  (2.11معياري )

 ومستوى دلالة( 1.21بلغت قيمة )ت(  المحسوبة ) المحسوبة (t)عند معالجته احصائيا لاستخراج قيمة و 

( ممدددددا يددددددل علدددددى وجدددددود فدددددروق ذات دلالدددددة إحصدددددائية 2.21( وهددددي اقدددددل مدددددن مسدددددتوى دلالدددددة )2.224)

كلمددا كددان  داءالأن ولصددالح المجموعددة التجريبيددة كددون الاختبددار يقدداس بددالزمن وكلمددا قددل  مدد مجموعتددانال

 .  أفضل

 للمجموعددة الضددابطةقيمددة الوسددط الحسددابي امددا بالنسددبة لاختبددار الاخمدداد والسدديطرة حيددث بلغددت     

 وبدانحراف( 5.56) المجموعدة التجريبيدةفدي الوسدط الحسدابي وبلغ  , (2.15معياري ) وبانحراف (4.66)
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بلغدددت قيمدددة )ت(  المحسدددوبة  محسدددوبةال (t)عندددد معالجتددده احصدددائيا لاسدددتخراج قيمدددة و ( 2.71معيددداري )

 ( مما يدل على وجود فروق ذات 2.21( وهي اقل من مستوى دلالة )2.224) ومستوى دلالة( 5.24)

 . ولصالح المجموعة التجريبية  مجموعتانالدلالة إحصائية بين  

 مدددن خدددلال نتدددائج البحدددث تبدددين أن هنددداك فروقددداً معنويدددة بدددين المجموعدددة التجريبيدددة والضدددابطة فدددي

عدزو ي(، و التهديو ،المناولة ،المراوغدة ،الاخمداد وهي ) قيد الدراسةالمهارات الأساسية بكرة القدم الشاطئية 

فددي  تددأثيروالتددي كددان لهددا  المعدددة مددن قبلدده الخاصددة المسددتخدمةالتمرينددات  تددأثيرذلددك الددى  الباحددث سددبب

تتركددز علددى تطددوير القددوة العضددلية مددن قبلهددا كانددت  المعطدداةالتمرينددات  إذ إنً تطددوير المهددارات الأساسددية، 

 لانفجاريدةااليهدا الخاصدية  عالية ، لكي يضديو التمارين بسرعة أداءللعضلات العاملة في كرة القدم وكان 

المهدارة الأساسدية  أداءبد ون قومدي ينن، وبعد الانتهاء مدن التمدرين كدان اللاعبدلزيادة فاعلية التمري داءالأفي 

 فدددإن" وبنددداء علدددى ذلدددك فدددي اتجددداه المهدددارات،  المعطددداةفاعليدددة التمدددارين  بدددين التكدددرارات، وهدددذا مدددا  اد مدددن

مدددع سدددرعة مناسدددبة  انقباضددديهالأسدددلوب الدددذي يدددتم بددده تجنيدددد الوحددددات الحركيدددة يمتدددا  بظهدددور أقصدددى قدددوة 

.وهذا ما اتفق عليه )أبو العلا أحمد (1)إنتاج للقدرة العضلية لهذه المجاميع العضلية "  أفضلللوصول إلى 

الحصدول  أجدل( إذ ذكر" بان تدريب القدوة يحتداج إلدى سدرعة عاليدة خدلال التمريندات مدن 5114فتاتعبد ال

 .(2)خلال المنافسات "  أفضلحركي  أداءعلى 

                                                           

 . 32-33(، ص1778: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، الموسوعة العلمية في التدريب( طلحة حسام الدين )وآخرون(؛ 1)

ب لعاأ: )القاهرة، مركز التنمية الاقليمي، نشرة هضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليهحمد عبد الفتاح؛ أبو العلا أ(2)
 .87(، ص1772القوى، 



 
 

 الباب الخامس
 
 ت.الاستنتاجات والتوصيا – 5
 .الاستنتاجات  0 - 5
 .التوصيات  2 - 5
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 -الاستنتاجات والتوصيات : – 5

 -الاستنتاجات :  0 - 5

ها )القوة الانفجارية أنواعان استخدام هذه التمرينات اظهر فاعلية في  تطوير القوة العضلية الخاصة ب .5

 , القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة ( لدى لاعبي نادي قلعة صالح لكرة القدم الشاطئية . 

ري )دقة التهديو, دقة المناولة, المها داءالأان استخدام هذه التمرينات اظهر فاعليه في تطوير   .4

 المراوغه,الاخماد( لدى لاعبي نادي قلعه صالح لكرة القدم الشاطئية.

وجود علاقه طردية بين تطور القوة العضلية)القوة الانفجارية , القوة المميزة بالسرعة , تحمل القوة (  .3

خماد(.للاعبي  كرة القدم وتطور بعض المهارات الاساسية)دقة التهديو,دقة المناولة,المراوغة,الا

 الشاطئية .

 -التوصيات :  2 - 5

 إليه  الدراسة خرج الباحث بعدد من التوصيات هي: تفي ضوء الاستنتاجات التي توصل

المهددداري لددددى  داءالأالقدددوة العضدددلية لتطدددوير  أندددواعالتأكيدددد علدددى اسدددتخدام التددددريبات الخددداص فدددي  .0

 للاعبين كرة القدم الشاطئية .

ويع الوسائل التدريبية الخاصة بتطوير المهارات الاساسية   لأهميتها وبما ينسدجم مدع الاهتمام بتن .2

 متطلبات لعبة كرة القدم الشاطئية.

تطبيدددق هدددذه التددددريبات فدددي الفعاليدددات التدددي تتميدددز بطيدددران الجسدددم مثدددل )القفدددز العدددريض أو القفدددزة  .3

 الثلاثية أو القفز العالي(.
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ضدمن منداهج التددريب فدي الاتحداد العراقدي المركدزي لكدرة القددم الاستفادة من هدذه الدراسدة وجعلهدا  .4

 الشاطئية. 

اقترات تمرينات جديدة تلائم طبيعة لعبة كرة القدم الشاطئية والعمل على تطويرها وإدخال متغيرات  .5

 جديدة والعمل على التنويع والتغيير المستمر.

 لقدم الشاطئية في العراق.عينات مختلفة من لاعبي كرة ا على أخرى بحوث ودراسات  إجراء .6

 
 

 

 



 
 

 
 المصادر

 
 
 
 
 
 
 



   008    ................................................... المصادر والمراجع  

 
 

 المصادر العربية
  القاهرة، دار الفكر 5. طالتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتات؛( :

 (، 5117العربي، 
  القاهرة، مركز التنمية الاقليميهضبة القوة وكيف يمكن التغلب عليهأبو العلا أحمد عبد الفتات؛( : ،

 (، 5114نشرة ألعاب القوى، 
  (،5112: )بغداد، مطبعة علاء، التدريب الدائري الحديثأثير صبري وعقيل الكاتب؛ 
 عمان، دار الفكر للنشر والتو يع، 5. ط؛ المناهج المعاصرة في التربية الرياضيةأكرم خطايبة( :

5117 ،) 
 ((: الخاصة وبعض المهارات الأساسية تأثير تدريبات البالستي في تطوير القوة أميم سلمان مهدي

 جامعة بغداد  اطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية,في كرة القدم الشاطئية(( ، 
  داءالأعلاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بإيمان حسين علي؛ 

 (، 5111بغداد، .أطروحة دكتوراه: )كلية التربية الرياضية، جامعة الفعلي بكرة اليد
  (، 1991: )الموصل، مطبعة جامعة الموصل، الاختبار والتحليل بكرة القدمثامر محسن )وآخرون(؛ 
  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، أصول التدريب في كرة القدمثامر محسن وسامي الصفار؛( :

5111 ) 
 عمان، دار الفكر للطباعة : 5، طالتمارين التطويرية لكرة القدممجيد؛  على وفقثامر محسن وم(

 ( 5111والنشر، 
  ترجمه حسين علي  البلايومترك )تدريبات القوة الانفجارية(جيمس ايد كيلف وروبرت فيرشنز؛

 (، 4226وعامر فاخر: )بغداد، المكتبة الوطنية، 
  (،. 5111: )القاهرة، دار الفكر العربي، العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار؛ 
  (، 1980: )القاهرة، دار الفكر العربي، مدرب كرة القدممختار؛ حنفي 
  .ترجمة( محمد نبيل )وآخرون(:  مناهج البحث في التربية وعلم النفسدالين؛  فإنديوبولد( .

 (، 5111)القاهرة، مكتبة الأنجلو المصرية للطباعة، 
  ات البدنية ومهاريةتاثير تدريب القوة المميزة بالسرعه على بعض المتغير رعد جابر باقر؛ :

 (،5111)اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
  ( 5111: )الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 4؛ طكرة القدم هير قاسم وآخرون؛ 
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  عمان، دار وائل للنشر، اللياقة البدنية والصحيةساري احمد حمدان ونورمان عبد الر اق سليم؛( :
4225 ،) 

 (5115بغداد، مطبعة جامعة بغداد، : )الاعداد الفني بكرة القدمالصفار )واخرون(؛  سامي . 
  تأثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص للمرحلة النهائية في إنجاز سعد محمد دخيل؛

 (، 4225: )رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، م حواجز002الركض 
 5111: بغداد، مطبعة جامعة بغداد،  البيوميكانيك الرياضيلهاشمي، سمير مسلط ا ، 
 مساهمة بعض عناصر اللياقة البدنية والقياسات الجسمية بدقة مهارة  سوسن جدوع النعيمي؛

 (، 4225: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، الضرب الساحق في الكرة الطائرة
  القاهرة، مركز الكتاب ) نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوة:السيد عبد المقصود؛

  (، 5117للنشر، 
  (، 4255، )بغداد، دار الكتب والوثائق، التدريب الرياضي افكاره وتطبيقاتهصالح شافي العائذي؛ 
  :تأثير التمارين الخاصة في تعلم بعض المهارات الرياضية للعبة المبارزةصبات نوري حافظ 

 (، 5111رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، )بسلاح الشيش: 
 تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة في تحسين الشغل والقدرة لعضلات  صريح عبد الكريم الفضلي؛

 (، 4223، 5، عدد 54: )مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، مجلد الرجلين
  تأثير تطوير القوة الخاصة في الإنجاز للمتسابقين فيالدين العراقي؛ صريح عبد الكريم ونجم 

 (، 4222-5111)مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  :الاركاض المتوسطة
 داءالأتأثير تمرينات خططية الأسس تعليمية بأسلوب اللعب في تعلم واحتفاظ وتقويم  ضياء منير؛ 

 (، 4226روحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، : )أطلبعض  المهارات بكرة القدم
  تأثير ثلاثة أساليب تدريبية في تطوير الخطوات وخطوة الحاجز وإنجاز طالب فيصل عبد الحسين؛

 (، 4223: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، متر حواجز002
  القاهرة، مركز الكتاب للنشر، علمية في التدريبالموسوعة الطلحة حسام الدين )وآخرون(؛( :

5117 ،) 
  القاهرة، مركز 5. طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير علي؛( :

 (، 5111الكتاب للنشر، 
  القاهرة، مركز الكتاب 5. طفسيولوجيا مسابقات الوثب والقفزعبد الرحمن عبد الحميد  اهر؛( :

  (،4222  للنشر،
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 :4225،الطيو للطباعة ، بغداد ،  الأسس العلمية للتدريب الرياضي عبد الله حسين اللامي  
  :بغداد ، مطبعة التعليم العالي، مبادئ علم التدريب الرياضيعبد علي نصيو وقاسم حسن حسين ،

5117 ، 
  شاة المعارف، : )الاسكنرية، من1. طتطبيقات –التدريب الرياضي، نظريات عصام عبد الخالق؛

5111 ،) 
  :اثر التمارين الغرضية  الخاصة في تعلم فن رفعة الخطف بالأسلوب العكسي من عقيل يحيى

 (5111)رسالة ماجستير، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، : الطريقة الجزئية
  (، 1988: )ليبيا، أمانة التعليم، كرة القدمعلي خليفة الهنشري )واخرون(؛ 
 الإسكندرية، مطبعة التوني، أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعيةالبيك؛  علي فهمي( :

5114 ،) 
  القاهرة، دار تدريب السباحة الأسس النظرية والتطبيقيةعلي محمد  كي وأسامة كامل راتب؛( :

 (، 5112الفكر العربي، 
  الكويت، دار العلم، 5. طلابتدائيةالتربية الحركية لمرحلة الرياض والمراحل افريدة ابراهيم عثمان؛( :

5115،) 
 : عمان، دار الفكر العربي للطباعة 5، طالموسوعة الرياضية والبدنية الشاملةقاسم حسن حسين ،

 ،5111والنشر، 
  عمان، دار الفكر للطباعة والنشر والتو يع، تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين؛( :

5111 ،) 
  بغداد، المكتبة الرياضية، 5. طالخططي بكرة القدم داءالأالتدريب و جدولة قاسم لزام صبر؛( :

4252 ،) 
  الاختبارات ومبادى الاحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد؛ :

 (5117)بغداد، مطبعة التعليم العالي، 
  (4225، عمان، ب ط: )التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربضي؛ 
  : و خلدون  أشرف, مكتبة ومطبعةالاختبارات البدنية والمهارية بكرة القدمكمال ياسين, حا م نوري

  4245فرع مجمع الحوراء,  –شارع بغداد  -ميسان   -العراق 
  :القاهرة، دار الفكر العربي، الأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنيةليلى  هراء( :

5114) 
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  (، 5115: )القاهرة، مطبعة التقديم، كرة القدمجلال قريطم ومفتي ابراهيم: محمد 
  ،5114: القاهرة، دار المعارف،  54، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ، 
  : 5, ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم إسماعيل المدامغة 

 ,  4221راق , , مكتب الفضلي , بغداد الع
  القاهرة، مركز 5. طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين واحمد كسرى؛( :

 (، 5111الكتاب والنشر، 
  :القاهرة، دار الفكر العربي، الاعداد المتكامل للاعبي كرة القدممحمد عبده صالح ومفتي ابراهيم( :

5111 ،) 
  (، 5112الكويت، دار القلم للنشر والتو يع، : )5. طموسوعة العاب القوى محمد عثمان؛ 
  : ثأثير تمرينات مركبة في القوة الخاصة وعلاقتها بمهارتي المناولة والتهديف )) محمد هاشم سادة

(( ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية، جامعة للاعبي المنتخب الوطني بكرة القدم الشاطئية 
 ،4256بغداد، 

 ة للاختبارات والقياس في التربية الإحصائيالأسس العلمية والطرق براهيم، مروان عبد المجيد إ
 عمان، دار : )الرياضية

  : بابل العراق ,  ألاعلام. دار الفرات للثقافة و  اللياقة البدنيةمصطفى جاسم عبد  يد واخرون ,
4242  , 

  (،.5111اضي، : )حلب، الاتحاد الريدليل المدرب في علم التدريب الرياضيمعتصم غوتوق؛ 
  القاهر، دار الفكر : )تخطيط وتدريب وقيادة –التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حماد؛

 .(5111العربي، 
  (، 5111: )القاهرة، دار الفكر العربي، 5. طالتدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم حماد؛ 
  (، 5115الفكر العربي،  . )القاهرة، دارالدفاع لبناء الهجوم في كرة القدممفتي إبراهيم؛ 
  رسالة ماجستير، علاقة الاعداد البدني والمهاري بمستوى الانجاز بكرة الطائرةمنى عبد الستار؛( :

 (، 5111كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
 تأثير مناهج تدريبية في تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ؛ نجات سلمان الربيعي

: )رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة على قوة الرامي ودقة التصويب بكرة اليدللذراعين 
 (، 4222بغداد، 

  (، 5112)ترجمة( عبد علي نصيو: )بغداد، مطبعة التعليم العالي،  أصول التدريبهارة؛ 
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  (، 4224: )بابل، مطبعة جامعة بابل، البحث العلميوجيه محجوب واحمد بدري؛ 
 (، 5117دار المعارف، ، الأسكندرية): كرة اليد الحديثةد حسن دبور؛ محم ياسر 
  :مجلة : )في الجمباز داءالأتأثير  التمارين الغرضية الخاصة على مستوى يحيى محمد صالح

 (5114(، جامعة حلوان، 5دراسات وبحوث التربية الرياضية، المجلد السادس، العدد)
  عمان، دار الخليج للطباعة  :تدريب( –ي كرة القدم)تعليم المهارات الأساسية فيوسف لا م كماش؛(

 (، 4222والنشر، 
  ترجمة يورجن شلايو: )المانيا، مدخل الى نظريات وطرق التدريب العامةيوهانس )واخرون(؛ ،

 (، 1994لايبزك،  معهد
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 (5ملحق )

 المقابلات الشخصية

 مكان العمل التخصص الاسم ت
 جامعة ميسان اختبارات وقياس / كرة القدم أ.د رحيم عطية جناتي 5
 جامعة ميسان تدريب / الكرة الطائرة أ.د محمد صبيح حسن 4
 جامعة ميسان تدريب / سلة أ.د احمد عبدالائمة كاظم 3
 جامعة ميسان التدريب / كرة القدم فسلجه مثنى ليث حاتم أ.م.د 5
 جامعة ميسان اختبارات وقياس / كرة القدم أ.م.د مصطفى عبدالزهرة 1
 جامعة ميسان  تدريب كرة القدم أ.م.د ضياء سالم حافظ  6
 جامعة ميسان إصابات / كرة القدم أ.م.د عدنان راضي فرج 7
 و ارة التربية  دولي بالكرة الشاطئيةحكم  الحكم الدولي اكرم مهدي 1
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 (2ملحق رقم )

 استمارة تحديد الاختبارات

 بسم الله الرحمن الرحيم                                                        

 جامعة ميسان               
 ةكلية التربية البدنية وعلوم الرياض   

                  تير(الدراسات العليا )الماجس      
 استمارة استبانة                                               

 القوة العضلية أنواعب الاختبارات الخاصةأهم الاختبارات استطلاع اراء الخبراء لتحديد أهم 

 ................................................ المحترم .السيد الخبير 
  تحية عطرة ...

المهاري  داءالأالقوة العضلية و  أنواعتأثير تمرينات خاصة في تطوير ) ةالموسومدراسته  إجراءيروم الباحث 
اهم في تحديد  تكمبداء مساعدإ، لذا يرجى من جنابكم اقتطاع جزء من وقتكم الثمين و (للاعبي كرة القدم الشاطئية 

الدرجة التي  امام (     )    وذلك بوضع أشارهً المناسبة  الاختبارات للمهارات الاساسية ومهارات الهجوم السريع
 . درجات (2( علماً أن أعلى درجة هي )2 - 1تقتنعون بها والتي تتراوت من )

 .غير موجود وترى وجوب توفره اختبار : يرجى اضافة أية  ملاحظة

 ... هذا ولكم الشكر والامتنان

 الباحث                                                :                         التوقيع
 قادر محمود جابر                                                              الاسم:          

 جامعة ميسان                                                             :    اللقب العلمي
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                : ميتاريخ الحصول على اللقب العل

                                                              38812024373رقم الهاتف:      :                                                   مكان العمل
                                                                      :                         التخصص

                                                         2321/    /     التاريخ 

  
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 القوة العضلية  أنواعالاختبارات الخاصة بهم أتوضح استبيان  استمارة

 
 

 

  القوة العضلية أنواعالاختبارات الخاصة ب
  الدرجات

 الملاحظات
0 2 3 4 5 

  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 0

       ( ثا02اختبار الحجل لأقصى مسافة خلال ) أ

       م ذهابا وإيابا  36اختبار الحجل  ب

       ( ثا 22اختبار النهوض والقفز من الجلوس الطويل ) ج

  تحمل القوة  2

       اختبار التجذيف بالاثقال أ

       اختبار رفع الاثقال فوق الراس  ب

       الحجل على قدم لأكبر مسافة ج

  القوة القصوى  3

       من الجري الارتقاء على الرجلين أ

       اختبار الوثب العريض من الثبات ب

       اختبار القفز العمودي سارجنت  ج
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 المهاري داءالأات الخاصة بالاختبارهم أتوضح استبيان  استمارة

 

 
 

 
 القوة العضلية أنواعالاختبارات الخاصة ب

  الدرجات
 5 4 3 2 0 الملاحظات

  المراوغة والرشاقة 0

       اختبار دحرجة الكرة بين الشواخص  أ

       اختبار المراوغة والرشاقة  ب

       اختبار المراوغة المتعرجة على شكل & ج

  لةدقة المناو  2

       م 02التمرير باتجاه ثلاثة اهداف صغيرة على بعد اختبار  أ

( متر22المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة ) ب        

اختبار التمرير الكرة من الحركة نحو هدف مرسوم على  ج
 م  02دوائر يبعد  3الأرض من 

      

  دقة الاخماد 3

بع )إيقاف حركة متر في مر 6اختبار الإخماد من مسافة  أ
 الكرة(

      

       اختبار السيطرة على الكرة من مسافة محدودة ب

       اختبار السيطرة والاحساس والتحكم بالكرة ج

  دقة التهديف 

 02اختبار التهديف بعد ارتداد الكرة من مسطبة سويدية بعد  
 م

      

تراً ( م05اختبار التهديف على هدف مقسم بدرجات من بعد ) 
 المعدل

      

       م  6بدرجات من اختبار التهديف على هدف مقسم  
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 (3ملحق رقم )

 خبراء تحديد الاختبارات

 مكان العمل التخصص الاسم ت
 جامعة ميسان اختبارات وقياس / كرة القدم أ.د رحيم عطية جناتي 5
 جامعة ميسان تدريب / الكرة الطائرة أ.د محمد صبيح حسن 4
 جامعة البصرة  تدريب كرة القدم عقيل حسن فالحأ.د  
 جامعة ميسان تدريب / سلة أ.د احمد عبدالائمة كاظم 3
 جامعة ميسان فسلجة التدريب / كرة القدم أ.م.د مثنى ليث حاتم 5
 جامعة ميسان اختبارات وقياس / كرة القدم أ.م.د مصطفى عبدالزهرة 1
 جامعة ميسان  لقدمتدريب كرة ا أ.م.د ضياء سالم حافظ  6
 جامعة ميسان إصابات / كرة القدم أ.م.د عدنان راضي فرج 7
 الجامعة المستنصرية تدريب كرة قدم  أ.م.د واثق مدلل  1
 جامعة بغداد تدريب كرة قدم صالات أ.م.د وميض شامل كامل 1

 جامعة كربلاء تدريب كرة القدم أ.م.د خالد محمد  52
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 (5ملحق )

 المستخدمة التمارين

 ي:الأسبوع تتضمن ما يأتاسابيع بواقع ثلاث وحدات في  يلثمان تمارين البرنامج التدريبي

 المهارات :اولا. 

 خمادالإ 

 التهديف 

 المراوغة والرشاقة 

 المناولة 

 القوة العضلية أنواعثانيا. 

 القوة المميزة بالسرعة 

 تحمل القوة 

 القوة الانفجارية 
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 لامات المستخدمة في رسوم التمارين والبرنامج التدريبيالاشارات والع
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م والالتفاف حوله  1( القفز من فوق الموانع والانطلاق نحو الشاخص بعد 4تمرين )

 والرجوع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القفز من فوق الموانع والانطلاق نحو الشاخص والالتفاف حوله  اسم التمرين:
 والرجوع

  مع تغير الاتجاه تطوير القوة المميزة بالسرعة  الهدف من التمرين:

+ 2شاخص عدد + 0موانع عدد ملعب كرة قدم شاطئية +  ادوات التمرين:

 تدريبكونز 

من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف كل  مجموعتان طريقة الأداء:
يبعد موانع مجموعة على خط البداية على شكل رتل وامام كل مجموعة ثلاث 

متر عن خط البداية ويبعد الثالث  4الثاني عن متر من خط البداية ويبعد  2الاول 

موانع ويبعد عن المانع الثالث فيما يوضع شاخص بعد ال متر عن خط البداية  0

, وعند سماع صفارة البداية ينطلق اللاعب الاول من كل مجموعة باتجاه م 4

والقفز من فوقه وكذلك القفز من فوق الموانع الثاني والثالث ثم الاول المانع 
الركض باتجاه الشاخص والالتفاف من حوله والرجوع بشكل مستقيم باتجاه 

لحين  مجموعتانلل الأداءالمجموعة وهكذا يستمر والوقوف خلف المجموعة 
 الانتهاء من قبل جميع اللاعبين 

 لاعب واخر سيأخذ اللاعب راحة لغرض اعادة التكرار أداءبين كل ملاحظة: 
 تحديد عدد التكرارات وفترات الراحة بين المجاميع  مع
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 من القفز بالرأسالركض المتردد مع ضرب الكرة  (2تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الركض المتردد مع ضرب الكرة بالرأس من القفز اسم التمرين:
 بالرأس لمميزة بالقوة مع تطوير مهارة التهديفتطوير السرعة ا الهدف من التمرين:

كونز + 2مانع عدد ملعب كرة قدم شاطئية + شواخص+  :ادوات التمرين

  + كرات قدمتدريب

من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف كل  مجموعتان طريقة الأداء:
امام كل مجموعة ثلاث شواخص يبعد مجموعة على خط البداية على شكل رتل و

متر عن خط  4متر من خط البداية ويبعد الشاخص الثاني  2الشاخص الاول 

متر عن خط البداية , وعند سماع صفارة البداية  0البداية ويبعد الشاخص الثالث 

ينطلق اللاعب الاول من كل مجموعة باتجاه الشاخص الاول ثم الرجوع لخط 
باتجاه الشاخص الثاني والرجوع لخط البداية ثم الانطلاق البداية ثم الانطلاق 

, ثم الانطلاق باتجاه المانع الاخير والقفز فوقه والقيام باتجاه الشاخص الثالث
والرجوع باتجاه خط البداية والوقوف خلف بضرب الكرة بالرأس والتهديف 

 ع اللاعبين لحين الانتهاء من قبل جمي مجموعتانلل الأداءالمجموعة وهكذا يستمر 

 ملاحظة: 

  لاعب واخر سيأخذ اللاعب راحة لغرض اعادة التكرار أداءبين كل 
  تحديد عدد التكرارات وفترات الراحة بين المجاميع 
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 زكزاك واستلام الكرة والتهديف( تمرين القفز والركض ال3تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القفز والركض الزكزاك واستلام الكرة والتهديف اسم التمرين:

 وتطوير مهارة التهديف المميزة بالسرعةالقوة  تطوير الهدف من التمرين:
+ كرات قدم + ملعب خاص بلعبة كرة القدم 2درج ارضي+ شواخص عدد  وات التمرين.اد

 الشاطئية.

م ويبعد عن اول 2يقف ثلاثة لاعبين على خط البداية والذي يبعد عن المدرج  طريقة الأداء:

م , ويقف 2م ويبعد اخر شاخص عن المرمى 1م والمسافة بين شاخص واخر 8شاخص 

 حارس المرمى. أثراً فيقوم ب 2وبحيازته كرة اما اللاعب بجانب المرمى  4اللاعب 

ينطلق اللاعب الاول ويقوم بالقفز برجل واحدة مرة يمين ومرة يسار بالتتابع بين مربعات 

وبعد اجتياز الشاخص  2المدرج ثم الانطلاق والركض الزكزاك من بين الشواخص ال

بالتصويب باتجاه المرمى وتغير ليقوم  4الاخير يقوم باستلام الكرة من زميله اللاعب 

( ليكون خلف المجموعة وهكذا يستمر 4( فيما ينطلق اللاعب )4المراكز مع اللاعب )

 التمرين لبقية اللاعبين
ملاحظة: يكرر التمرين عدة مرات متكررة لحين انتهاء الوقت المحدد للتمرين مع التأكيد 

  الأداء أثناءعلى فترات الراحة والشدة 
 على جهتي الملعب مجموعتانيذ التمرين لل. يمكن تنف



   034    ..............الملاحق ................................................

 
 

 التهديف من وضع الطيران (1تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التهديف من وضع الطيران اسم التمرين:

 ومهارة التهديف تطوير القوة الانفجارية  الهدف من التمرين:
 كرات قدم + ملعب خاص بلعبة كرة القدم الشاطئية. ادوات التمرين:
للمرمى ويقف لاعب يقف ثمانية لاعبين على شكل رتل على الجهة الجانبية  طريقة الأداء:

 يحمل الكرات بالجانب الاخر  وحارس مرمى .
يقوم حامل الكرات برمي الكرة عالية امام المرمى فيما ينطلق اللاعب الاول بالمجموعة 
باتجاه الكرة ويقوم بالتهديف من وضع الطيران ثم الانتقال خلف المجموعة  وهكذا يستمر 

 .أداءالتمرين مع تغير حارس المرمى لكل 
ملاحظة: يكرر التمرين عدة مرات متكررة لحين انتهاء الوقت المحدد للتمرين مع التأكيد 

  الأداء أثناءعلى فترات الراحة والشدة 
 على جهتي الملعب مجموعتان. يمكن تنفيذ التمرين لل
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 بالرأستمرين  القفز من فوق المانع والاخماد وضرب الكرة  (5تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين الاخماد وضرب الكرة بالرأس من القفز اسم التمرين:

 الانفجارية القوة بالرأس وتطويرماد وضرب الكرة تطوير مهارة الاخ الهدف من التمرين:
 وتغير الاتجاه.

كونز + 2مانع عدد ملعب كرة قدم شاطئية + شواخص+  ادوات التمرين:

 + كرات قدمتدريب
من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف كل  مجموعتان طريقة الأداء:

اخص مع وجود شمجموعة على خط البداية على شكل رتل وامام كل مجموعة 
وعند سماع صفارة البداية مدربان بحيازتهما الكرة يقفإن امام المجموعتان 

حيث يقفز من فوق المانع ينطلق اللاعب الاول من كل مجموعة باتجاه الشاخص 
ويستقبل احدهما الكرة ويقوم بعملية الاخماد بالفخذ والاخر يستقبل الكرة العالية 

اللاعبين كل لاعب يذهب خلف  رجوعالوبقوم بضرب الكرة بالرأس ثم 
المجموعة الأخرى لغرض تبديل المراكز بين المجموعتان مع مراعات ان يكون 

 الأداءهكذا يستمر  الرجوع للخلف على الظهر ومراعاة عدم الاصطدام بالزميل
 .لحين الانتهاء من قبل جميع اللاعبين  مجموعتانلل

ما يمكن وان يكون أداء ضرب ملاحظة: يجب ان يكون الرجوع للخلف بأسرع 
 الكرة بالرأس من القفز من فوق المانع  لتطوير القوة الانفجارية.
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 تمرين الجري مع  الكرة والمناولة والاستلام (6تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين الجري مع  الكرة والمناولة والاستلام اسم التمرين:

م فضلاً عن  الكرة ومهارة المناولة والاستلاتطوير مهارة الجري مع  الهدف من التمرين:
 .تطوير عنصر تحمل قوة  الأداء

 + كرات قدمملعب كرة قدم شاطئية + شواخص+ كونز تدريب دوات التمرين:ا

من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف كل  مجموعتان طريقة الأداء:
على شكل رتل وامام في زاوية من زوايا الملعب وتقف كل مجموعة مجموعة 

 لاولوعند سماع صفارة البداية ينطلق اللاعب اثلاثة شواخص كل مجموعة 
الذي بحيازته الكرة من كل مجموعة بالجري مع الكرة من بين الشواخص وعند 
الصول للشاخص الثالث في الزاوية الاخيرة من الملعب يقوم اللاعب بتمرير 
الكرة عرضية باتجاه الزميل الثاني من كل مجموعة والانطلاق خلف المجموعة 

 الأخرى وهكذا يستمر التمرين على محيط الملعب .
لاحظة : يجب مراعاة الأداء الصحيح والحيازة على الكرة أثناء الأداء وسرعة م

 الأداء للاعبين مع مراعاة التصحيح والتغذية الراجعة من قبل المدرب.
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 مهاري -ين المحطات بدني تمر (7تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهاري -تمرين المحطات بدني  اسم التمرين:

هارة فضلاً عن  تطوير م تطوير  القوة  المميزة بالسرعة وتحمل القوة  الهدف من التمرين:
 .الاستلام  ودقة المناولة 

+ شواخص عدد  3ملعب كرة قدم الشاطئية + مدرج خماسي+ موانع عدد  ادوات التمرين:

 + كونز لعب.2+ كرات قدم شاطئية + هدف صغير + اقماع عدد  0

من اللاعبين كل مجموعة على جهة من جهتي الملعب على  مجموعتانيقف  طريقة الأداء:
اما المجموعة الاولى مدرج ارضي ثم بعد مسافة من المدرج  شكل رتل , حيث توضع

على شكل  أخرىتوضع ثلاثة موانع ارضية وفي نهاية الملعب يوضع شاخص واربعة 
قطري للملعب , اما المجموعة الثانية فيقفون على شكل رتل وبحيازة كل واحد منهم كرة, 

 من الملعب يوجد هدف )مرمى( صغير. خرىوفي الجهة الأ
بالانطلاق باتجاه المدرج سماع اشارة البدء يقوم اللاعب الاول من المجموعة الاولى  عند

يقوم بالقفز من خلال المدرج بطريقة متتالية ثم ركض باتجاه الموانع الثلاثة ليقوم الارضي ل
باجتيازها من خلال القفز من فوقها ثم الركض باتجاه الشاخص الذي يون في نهاية الملعب 

من حوله والركض بشكل قطري زكزاك من بين الشواخص الخمسة المتبقة وعند والالتفاف 
الوصول للشاخص الاخير يقوم اللاعب بالالتفاف من خلف الشاخص الاخير والركض 
باتجاه اللاعب الاول من المجموعة الثانية ليقوم باستلام الكرة منه والدحرجة بالكرة وعند 

المسافة يقوم اللاعب بتمرير الكرة باتجاه المرمى  الوصول للاقماع الموجودة في المنتصف
ر عن الاقماع , ثم الرجوع والوقوف امتا 13الصغير الموجود من نهاية الملعب والذي يبعد 

خلف المجموعة الثانية , اما اللاعب الاول من المجموعة الثانية فعند مناولة الكرة للاعب 
ق والذهاب خلف المجموعة الاولى وهكذا ه يقوم بالانطلافإنالاول من المجموعة الاولى 

 يستمر التمرين لبقية اللاعبين وبالتتالي.
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 متر بوجود مقاومة 45تمرين الركض لمسافة  (8تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متراً بوجود مقاومة 45تمرين الركض لمسافة  اسم التمرين:

  تطوير القوة  المميزة بالسرعة .  الهدف من التمرين:

 + كونز تدريب2عدد  ملعب كرة قدم شاطئية + شواخص ادوات التمرين:

تقف كل لاعبين اثنين من اللاعبين في كل مجموعة مجموعات  2 :طريقة الأداء

لاعب للأمام واخر خلفة يقوم بوضع مجموعة على خط البداية على شكل رتل 

متراً  12شاخص يبعد وامام كل مجموعة حبل حول خصر اللاعب الاول , 

وعند سماع صفارة البداية ينطلق اللاعب الاول من كل مجموعة باتجاه 
يما يحاول اللاعب الثاني ان يعمل كمقاومة لتقليل سرعة الركض فالشاخص 

للاعب الاول وعند الوصول لمنتصف المسافة يقوم اللاعب الثاني بترك الحبل 
ليقوم اللاعب الاول بالانطلاق باتجاه الشاخص بأقصى سرعة ثم العودة بشكل 

ذا يستمر هرولة خفيفة باتجاه خط البداية وتبديل المراكز مع الزميل , وهك
التمرين عدة مرات مع مراعاة فترات الراحة والشدة المقررة للأداء في الوحدة 

  التدريبية.
      

 



   039    ..............الملاحق ................................................

 
 

 الركض المتردد والجري مع الكرة  (9تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الركض المتردد والجري مع الكرة  اسم التمرين:

 .بالسرعة المميزة  تطوير القوة  الهدف من التمرين :

كرات قدم+ + 13عدد  ملعب كرة قدم شاطئية + شواخص ادوات التمرين:

 كونز تدريب

تقف كل لاعبين اثنين من اللاعبين في كل مجموعة  مجموعات 2 طريقة الأداء:

لاعب للأمام واخر خلفة يقوم بوضع مجموعة على خط البداية على شكل رتل 

امتار  2شاخص يبعد موامام كل مجموعة حبل حول خصر اللاعب الاول , 

اللاعب الاول من كل  وعند سماع صفارة البداية ينطلقامتار  13واخر يبعد 

فيما يحاول اللاعب الثاني ان يعمل كمقاومة  الاول  مجموعة باتجاه الشاخص
لتقليل سرعة الركض للاعب الاول وعند الوصول للشاخص الاول يقوم اللاعب 
الثاني بترك الحبل ليقوم اللاعب الاول بالانطلاق باتجاه الشاخص الثاني 

اخص والدوران من خلف الشاخص والجري مع الكرة الموضوعة خلف الش
الثاني والرجوع باتجاه الشاخص الاول وترك الكرة والانطلاق بأقصى سرعة ثم 
العودة بشكل هرولة خفيفة باتجاه خط البداية وتبديل المراكز مع الزميل , وهكذا 
يستمر التمرين عدة مرات مع مراعاة فترات الراحة والشدة المقررة للأداء في 

  بية.الوحدة التدري
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 تمرين المناولة المتوسطة (42تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين المناولة المتوسطة: اسم التمرين:
المناولة المتوسطة ومهارة الاستلام والاخماد بكرة القدم تطوير مهارة  الهدف من التمرين:

 الشاطئية.

 + كرات قدمملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
اربعة  بين من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاع مجموعتان طريقة الأداء:

يقف لاعبان تقف على شكل رتل وامام كل مجموعة لاعبين من كل مجموعة 

وعند سماع صفارة البداية متراً,  12بحيازتهما الكرة  يبعدان عن المجموعة 

يقوم اللاعب الذي بحيازته الكرة بلعب مناولة متوسطة مرتفعة عن سطح 
والذي يستقبل الكرة الارض ) طائرة( باتجاه اللاعب الاول في كل مجموعة 

ويقوم بعملية الاخماد باي جزء من الجسم عدا اليدين, ثم القيام بالمناولة باتجاه 

( ليقف خلف مجموعته , 1الزميل الذي يقف امام المجموعة ثم ينطلق اللاعب )

  وهكذا يكرر الأداء لبقية اللاعبين في المجموعتان.
 ملاحظة: 

 يمكن وان يكون الركض  يجب ان يكون الرجوع للخلف بأسرع ما
 للخلف.

  بعد أداء اللاعبين الاربعة للمهارة يستبدل اللاعب الذي يقف امام
 المجموعة بعد كل أداء

 مراعاة عامل التكرار وفترات الراحة والشدة المقررة لكل وحدة تدريبية 
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 مهاري( –محطات) بدني  (44تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهاري -تمرين المحطات بدني  اسم التمرين:

اضافة إلى  بالسرعة والقوة الانفجارية  والرشاقة تطوير القوة المميزة الهدف من التمرين:
 .وضرب الكرة بالرأس والتهديف تطوير مهارة الاستلام

+ موانع 2حلقات موزعة على الارض عدد ملعب كرة قدم الشاطئية +  ادوات التمرين:

 .تدريب + كونز1عدد  قمع +كبير+ كرات قدم شاطئية + هدف  4+ شواخص عدد  1عدد 

من جهتي الملعب على زاوية من اللاعبين كل مجموعة على  مجموعتانيقف  طريقة الأداء:
وامام  1وقمع عدد  1عدد  شكل رتل , حيث توضع اما المجموعة الاولى موانع ارضية

متر ,  1بين كل شاخص واخر مسافة  4المجموعة الثانية بالجهة الأخرى شواخص عدد 

من الحلقات المطروحة على الارض وكذلك توضع على بعد مسافة من الشواخص مجموعة 
 ويقف امام كل مجموعة مدرب وبحيازته مجموعة من الكرات.

المانع عند سماع اشارة البدء يقوم اللاعب الاول من المجموعة الاولى بالانطلاق باتجاه 
 12متر عن المانع و  3القمع الذي يبعد ركض باتجاه الثم فوقه قوم بالقفز من ويالارضي 

ويقوم بالتصويب باتجاه المرمى محاولا  المدرب ليقوم باستلام الكرة منمى ,متر عن المر
والوقوف خلف المجموعة الركض بشكل قطري ثم تسجيل هدف مع وجود حارس مرمى .

فينطلق بنفس الوقت الذي ينطلق به لاعب الثانية , اما اللاعب الاول من المجموعة الثانية 
خص الاربعة الركض الزكزاك من بين الشواخص ثم المجموعة الاولى ولكن باتجاه الشوا

الانطلاق باتجاه الحلقات الارضية والقفز عليها بالتعاقب ثم الانطلاق باتجاه المدرب ليستقبل 
الكرة العالية منه ليقوم بمهارة نطح الكرة من القفز ثم الانطلاق بشكل عرضي ليقف خلف 

 المجموعة الاولى..
السريع والدقة في الأداء المهاري وخصوصا أثناء محاولة ملاحظة: يجب مراعاة الأداء 

 التهديف ) التصويب على المرمى( مع مراعاة زمن الأداء والراحة والشدة للتمرين.
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 تمرين المراوغة وتغير الاتجاه  (42تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين المراوغة وتغير الاتجاه  اسم التمرين:
 المراوغة والخداع بكرة القدم الشاطئية.تطوير مهارة  الهدف من التمرين:

 + كرات قدم لعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريبم ادوات التمرين:
عشرة لاعبين , خمسة منهم مهاجمين وخمسة مدافعين في مساحة  طريقة الأداء:

( وتكون الكرة بحيازة 1×1محددة من ملعب كرة قدم الشاطئية, ويكون الأداء )

 المجموعة المهاجمة, عند سماع صفارة البداية يبادر المهاجم الذي بحيازته الكرة
اجتياز المدافع من خلال المراوغة والخداع بالكرة وبدون كرة فيما يحاول 

 المدافع قطع الكرة والاستحواذ عليها .    
 ملاحظة: 

  يكرر التمرين عدة مرات مع تغير مراكز اللاعبين المهاجمين يصبحون
 مدافعين والعكس صحيح .

 وحدة تدريبيةوالشدة المقررة لكل  مراعاة عامل التكرار وفترات الراحة 
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 (3×3تمرين لعب ) (43تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 3×3تمرين لعب ) اسم التمرين:
المراوغة والخداع  واخذ الفراغ وقطع الكرة والاسناد تطوير مهارة  الهدف من التمرين:
 بكرة القدم الشاطئية.

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:

لاعبين مع  3 عشرة لاعبين , ثلاث مجاميع في كل مجموعة طريقة الأداء:

حارس مرمى, مجموعة منهم مهاجمين ومجموعة مدافعين ومجموعة ثالثة تنتر 

( وتكون الكرة بحيازة المجموعة المهاجمة, 3×3أثراهًا بالأداء,  ويكون الأداء )

عند سماع صفارة البداية يبادر المهاجم الذي بحيازته الكرة اجتياز المدافع من 
وبدون كرة أو المناولة لاحد زملائه لغرض  خلال المراوغة والخداع بالكرة

اجتياز المدافعين والتصويب على المرمى ومحاولة احراز هدف فيما يحاول 
المدافعين قطع الكرة والاستحواذ عليها, وعند انتهاء الهجمة تتحول المجموعة 
المهاجمة إلى مجموعة دفاعية والمجموعة الاحتياط تكون مهاجمة اما المجموعة 

 ة فتكون خارج اللاعب احتياط , وهكذا يستمر التمرين .    المدافع
 ملاحظة: 

  يكرر التمرين مرات عدة مع تغير مراكز المجاميع المهاجمين يصبحون
 مدافعين والعكس صحيح .

 بين كل أداء واخر  والشدة المقررة  مراعاة عامل التكرار وفترات الراحة
خلال تحديد المساحة اللعب بمساحة لكل وحدة تدريبية ) يمكن التحكم بالشدة من 

 اصغر من المقررة أو من خلال فرض قانون تقليل عدد لمسات اللعب(
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 ( تمرين التمرير والقفز والاستلام والتهديف41تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  التمرير والقفز والاستلام والتهديف  اسم التمرين:

اضافة إلى  تطوير القوة  المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية  والرشاقة الهدف من التمرين:
 .والتهديف مالاستلاالمناولة وتطوير مهارة 

+ كرات قدم 2+ شواخص عدد  8موانع عدد  ملعب كرة قدم الشاطئية +  ادوات التمرين:

 .تدريب كونز +كبيرشاطئية + هدف 
, المجموعة الاولى في جهة اليمين من منتصف من اللاعبين  مجموعتانيقف  طريقة الأداء:

سم  وخلفها  43بارتفاعوامامها ثلاثة موانع على شكل رتل , الملعب بمواجهة المرمى 

متر, والمجموعة الثانية على  0متر وعن المرمى  2شاخص امام المرمى يبعد عن الموانع 

متر مع وجود شاخص  2على بعد  4الجانب الايسر من المرمى وامامها موانع ارضية عدد 

 ىعند سماع اشارة البدء يقوم اللاعب الاول من المجموعة الاولثاني في منتصف الملعب , 
ثم فوقها قوم بالقفز من وي ةالارضيالموانع بالانطلاق باتجاه بتمرير كرة إلى المدرب و

ثم الشاخص الاول والالتفاف من خلفه واستلام الكرة والتهديف على المرمى ركض باتجاه ال
فينطلق والوقوف خلف المجموعة الثانية , اما اللاعب الاول من المجموعة الثانية الركض 

الذي ينطلق به لاعب المجموعة الاولى ولكن باتجاه الموانع الاربعة  والقفز من بنفس الوقت 
في الوسط والأثرااًن من خلفه  ثم الانطلاق خلف  2فوقها والركض باتجاه الشاخص 

المجموعة الاولى, مع مراعاة الأداء الصحيح وفترات الراحة والتكرار حسب الشدة المقررة 
 بالوحدة التدريبية.
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 مهاري( –تمرين المحطات )بدني  (45تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهاري -تمرين المحطات بدني  لتمرين:اسم ا

اضافة إلى  تطوير تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة  والرشاقة الهدف من التمرين:
 ودقة المناولة وضرب الكرة بالرأس .  تطوير مهارة الاستلام

+ موانع 2حلقات موزعة على الارض عدد ملعب كرة قدم الشاطئية +  ادوات التمرين:

 كونز +صغير كرات قدم شاطئية + هدف مدرج ارضي+ +  4عدد  + شواخص 4عدد 

 .تدريب
الملعب على شكل رتل , حيث توضع اما المجموعة احد زويا  ونيقف اللاعب طريقة الأداء:

مجموعة من الحلقات المطروحة على الارض ويقف امام كل مجموعة مدرب وبحيازته كرة 
ثم شاخص في الزاوية المقابلة ثم  , ثم شاخص بالزاوية  ومدرج موضوع بشكل عرضي

بالجانب الاخر توضع اربعة موانع وشاخص في الزاوية الاخيرة من الملعب وشاخص في 
 متراً. 13وسط الملعب وهدف صغير يبعد عن الشاخص الوسط 

الحلقات  عند سماع اشارة البدء يقوم اللاعب الاول من المجموعة بالانطلاق باتجاه
الزميل الحائز على الكرة ركض باتجاه الثم فوقه قوم بالقفز من وي المطروحة على الارض

حيث يقوم بتمرير الكرة للاعب الاول الذي يستلم الكرة ويقوم بالدحرجة باتجاه الشاخص 
الاول والالتفاف من حوله وتمرير الكرة لنفس الزميل والركض باتجاه المدرج ليقوم بالقفز 

والدوران من خلفه والركض باتجاه الموانع  2ه الشاخص بالتتابع من فوقه ثم الانطلاق باتجا

ليقوم بالقفز ثم استقبال كرة عالية من المدرب ليقوم بضربها بالرأس والانطلاق باتجاه 
في الزاوية والالتفاف من خلفه ثم يقوم اللاعب ألاول بالانطلاق باتجاه الشاخص  3الشاخص

المدرب حيث يقوم بتهيئتها ومحاولة  في الوسط والالتفاف من خلفه ليستقبل كرة من 4

امتار والانطلاق والوقوف خلف 13تمرير الكرة باتجاه المرمى الصغير الذي يبعد 

 المجموعة, وهكذا يستمر الأداء لجميع اللاعبين بالتتابع
ملاحظة: يجب مراعاة الأداء السريع والدقة في الأداء المهاري وخصوصا أثناء محاولة 

 عاة زمن الأداء والراحة والشدة للتمرين.تمرير الكرة مع مرا
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 اه والتهديف( الركض وتغير الاتج46(تمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وتغير الاتجاه والتهديف الركض اسم التمرين:

 .تطوير القوة المميزة بالسرعة  والرشاقة  والتهديف  الهدف من التمرين :
+ كونز تدريبكرات قدم+ + نصف ملعب كرة قدم شاطئية  ادوات التمرين:

 13شواخص عدد 

لاعبين على  2ن اللاعبين في كل مجموعة تقف مجموعتان م طريقة الأداء:

خط البداية وعلى جهتي المرمى, والمجموعتان تكونان مواجهتان لمنطقة 

شاخص والمسافة بين شاخص 2الوسط ) ظهرهم للمرمى( وامام كل مجموعة 

كرات على خط البداية بجانب اللاعبين وبمواجه  13متر وتوضع  1واخر 

 المرمى ) في وسط المجموعتان(.
كل المجموعة باتجاه  ول منينطلق اللاعب الأعند سماع اشارة البداية و

وعند الوصول اليه الدوران من حوله والرجوع باتجاه خط البداية  1الشاخص 

لضرب الكرة الاولى من كل جهة باتجاه حارس المرمى. والانطلاق والوقوف 

 2الشاخص  من المجموعتان باتجاه 2خلف المجموعة, ثم ينطلق اللاعبان رقم 
الدوران من حوله والرجوع باتجاه خط البداية وتصويب الكرة باتجاه المرمى  

 وهكذا يستمر التمرين لجميع اللاعبين. 
يتأخر انطلاق اللاعب الاول من المجموعة الثانية بزمن قليل بعد  ملاحظة:

انطلاق اللاعب الاول من المجموعة الاولى لا عطاء فرصة للتهيؤ للتصدي 
 التالية, مع تغير الجهات بين المجموعتان . للكرة
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 ( تمرين المراوغة والتهديف47تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين المراوغة والتهديف اسم التمرين:
ومهارات حارس المرمى  وتغير الاتجاهالمراوغة تطوير مهارة  الهدف من التمرين:

 .اضافة إلى تطوير عنصر الرشاقة

 + كرات قدمملعب كرة قدم شاطئية كونز تدريبنصف  ادوات التمرين:
من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف  مجموعتان :طريقة الأداء

المجموعة الاولى بمواجهة المرمى بمنتصف المرمى وبحيازتهم كرات 
شكل جانب المرمى على على  الثانية )مدافعين( يقفون مجموعة)مهاجمين( وال

 مواجهين للمجموعة الاولى مع وجود مدرب يراقب الأداء.رتل 
 الاولى  مجموعةالمن  )المهاجم(ية ينطلق اللاعب الاولوعند سماع صفارة البدا

المرمى حيث يبادر اللاعب الاول)المدافع( من المجموعة الثانية باتجاه 
)المدافعين( بالتصدي ومحاولة قطع الكرة منه فيما يحاول المهاجم المراوغة 

اللاعبين كل  الرجوعوخداع المدافع وتصويب الكرة باتجاه المرمى. له ثم 
عب يذهب خلف المجموعة الأخرى لغرض تبديل المراكز بين المجموعتان لا
 .لحين الانتهاء من قبل جميع اللاعبين  مجموعتانلل الأداءهكذا يستمر و

 ملاحظة: يجب مراعاة عدم الخشونة وتطبيق القانون أثناء الأداء.
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 تمرين القفز من الثبات ودفع الزميل باليدين (48تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  تمرين القفز من الثبات ودفع الزميل باليدين اسم التمرين:

 عنصر القوة الانفجارية . تطوير التمرين: الهدف من

  ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
وكل  من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين  مجموعتان طريقة الأداء:

متر ويقف المدرب امام  7وبينهما مسافة تقف على شكل رتل مجموعة 

ول من كل مجموعة وضع الاستعاد المجموعتان لمراقبة الأداء , يأخذ الطالب الا
مع ضم القدمين وعند سماع اشارة البدء يقوم اللاعبان بالقفز للأمام مع ضم 
الرجلين لحين ان يلتقي اللاعبان في منطقة الوسط ومن وضع القفز يحاول كل 
لاعب دفع زميله , ثم العودة خلف المجموعتان , وهكذا يستمر التمرين لحين 

 ين.انتهاء جميع اللاعب
 ملاحظة: 

 يكون الانطلاق عند سماع الصفارة البداية 
 مراعاة عامل التكرارات وفترات الراحة والشدة المقررة لكل وحدة 
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 (2×3( لعب )49تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 2×3تمرين لعب ) اسم التمرين:
المناولة والاستلام واخذ الفراغ غ وقطع مهارة تحمل القوة تطوير  الهدف من التمرين:

 .الكرة والاسناد بكرة القدم الشاطئية

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
خمسة لاعبين لاعبين , ثلاث منهم مهاجمين واثنان مدافعين  طريقة الأداء:

مدافعين ومجموعة وتكون الكرة بحيازة المجموعة المهاجمة, عند سماع صفارة 
خلال المراوغة  البداية يبادر المهاجم الذي بحيازته الكرة اجتياز المدافع من

والخداع بالكرة أو تمرير الكرة لاحد زملائه بالمجموعة الذين يتحركون بدون 
كرة لاخذ الفراغ فيما يحاول المدافعين قطع الكرة والاستحواذ عليها, وعند انتهاء 
الهجمة تتحول المجموعة المهاجمة إلى مجموعة دفاعية,  وتلعب مجموعة ثانية 

 وهكذا يستمر التمرين .    في جهة أخرى من الملعب .
 ملاحظة: 

  يكرر التمرين مرات عدة مع تغير مراكز المجاميع المهاجمين يصبحون
 مدافعين والعكس صحيح .

  يمكن تقليل مساحة اللعب أو زيادتها أو من خلال فرض قانون تقليل عدد
 أثناءلغرض التحكم بالشدة والحجم وفترات الراحة  لمسات اللعب( 
 يبية.الوحدة التدر
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 ( تمرين الدفاع والهجوم بكرة القدم الشاطئية22تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين الدفاع والهجوم بكرة القدم الشاطئية  اسم التمرين:

ات الدفاعية والهجومية وتطوير مهارات حارس المرمى   مهارالتطوير  الهدف من التمرين:
 بكرة القدم الشاطئية وتطوير سرعة الأداء, 

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
وكل  من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين  مجموعتان طريقة الأداء:

م( ويقف المدرب إلى 1,2 – 1وبينهما مسافة من )تقف على شكل رتل مجموعة 

متر بحيازته مجموعة من الكرات ويقف مساعد  3جانب المجموعتان بمسافة 

المدرب في منطقة الزاوية, يقوم المدرب بلعب مناولة قصيرة باتجاه مساعد 
رب  الذي يقوم بتمرير كرات عرضية متنوعة باتجاه منطقة الجزاء وفي المد

هذه الأثناء يبادر الاعب الاول من كل مجموعة بالانطلاق باتجاه منطقة الجزاء 
حيث يكون اللاعب الاول من المجموعة الاولى مدافع واللاعب الاول من 

ابعادها من امام المجموعة الثانية مهاجم  حيث يحاول المدافع التصدي للكرة و
المهاجم )تشتيت الكرة( فيما يحاول المهاجم الاستحواذ على الكرة والتهديف على 
المرمى. فيما يحاول الحارس التصدي للكرة , وهكذا يستمر التمرين لباقي افراد 

 المجموعتان 
 يجب ان تكون طريقة الاستحواذ على الكرة بطريقة قانونية 
 صفارة البداية.ان يكون الانطلاق عند سماع ال 

 مراعاة عامل التكرارات وفترات الراحة والشدة المقررة لكل وحدة
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 ( تمرين هات وخذ والتهديف24)تمرين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين هات وخذ والتهديف  اسم التمرين:
 الاختراق والتهديف . مهارة  بعض أنواع القوة  تطوير الهدف من التمرين:

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية كونز تدريبنصف  ادوات التمرين:
من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف  مجموعتان طريقة الأداء:

المجموعة الاولى بمواجهة المرمى بمنتصف الملعب ثلاثة منهم بحيازة 
وبحيازتهم الكرات )مهاجمين( واثنان يقفان بالجانب منهم بدون كرات اما 

مواجهين شكل رتل جانب المرمى على على  المجموعة الثانية )مدافعين( يقفون
 ة الاولى مع وجود مدرب يراقب الأداء.للمجموع

 مجموعةالمن  )المهاجم( 1 وعند سماع صفارة البداية ينطلق اللاعب الاول

)المدافع( من المجموعة  1المرمى حيث يبادر اللاعب الاول باتجاه  الاولى 

من  2الثانية )المدافعين( بالتصدي ومحاولة قطع الكرة منه وهنا ينطلق اللاعب 

 1مهاجمين لغرض الزيادة العددية حيث يقوم اللاعب المهاجم المجموعة ال
)هات وخذ( لاجتياز المدافع ثم التصويب على المرمى.  2بتمرير الكرة لزميله 

 .لحين الانتهاء من قبل جميع اللاعبين  مجموعتانلل الأداءهكذا يستمر و

  ملاحظة:

  الأداء أثناءيجب مراعاة عدم الخشونة وتطبيق القانون. 
 رار التمرين عدة مرات مع تغير المراكز بين المجموعتانتك 
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 ( التهديف من الحالات الثابتة22تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التهديف من الحالات الثابتة اسم التمرين:

 التهديف من وضع الثبات بكرة القدم الشاطئية.تطوير مهارة  الهدف من التمرين:

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
عبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف من اللا مجموعتان طريقة الأداء:

المجموعة الاولى بمواجهة المرمى بمنتصف الملعب ثلاثة منهم بحيازة 
وبحيازتهم الكرات )مهاجمين( واثنان يقفان بالجانب منهم اما المجموعة الثانية 

اثنان امام المرمى من جهة اليمين واثنان من جهة اليسار  )مدافعين( يقفون
 ي ضد الضربات المباشرة.لتشكيل جدار دفاع

)المهاجم( بضرب الكرة من فوق الجدار باتجاه المرمى  1يبادر اللاعب الاول 

من المهاجمين بالجهة الأخرى بالتهديف من فوق الجدار  2ثم يقوم اللاعب 

 .لحين الانتهاء من قبل جميع اللاعبين  مجموعتانلل الأداءهكذا يستمر و

  ملاحظة:

  والمجاميع أثناء الأداءتغير مراكز اللاعبين 
 .تكرار التمرين عدة مرات مع تغير المراكز 
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 (  الاخماد والمناولة بكرة القدم الشاطئية 23تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاخماد والمناولة بكرة القدم الشاطئية اسم التمرين:

 الاخماد والمناولة بكرة القدم الشاطئية.مهارة  تحمل القوة و تطوير الهدف من التمرين:

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
من اللاعبين في كل مجموعة خمسة لاعبين تقف  مجموعتان طريقة الأداء:

المجموعة الاولى على شكل دائرة كبيرة وبحيازتهم مجموعة من الكرات  وتقف 
 بداخل الدائرة مجموعة اللاعبين الثانية التي تقوم بأداء مهارة الاخماد.

رات بمناولة الكرات عند سماع اشارة البدء يقوم اللاعبين الذين بحيازتهم الك
ارضية وعالية باتجاه مجموعة اللاعبين داخل الدائرة ليقوموا باستقبال الكرة 
واخمادها بطرق متنوعة منه ) بأسفل القدم وفي الفخذ وي الصدر وسحب الكرة 
وامتصاص الكرة بالرأس( ثم الدوران لتغير مراكز اللاعبين داخل الدائرة لأداء 

 التمرين لحد نفاذ الجهد  لجميع الاعبين .مهارة أخرى وهكذا يستمر 

  ملاحظة:

 تغير مراكز اللاعبين والمجاميع أثناء الأداء 
 تكرار التمرين عدة مرات مع تغير المراكز 
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 ( تمرين لعب في مساحات محددة21تمرين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمرين لعب في مساحات محددة اسم التمرين:

اللعب تحت الضغط في مساحات محددة مهارة  تحمل القوة  تطوير الهدف من التمرين:
 الشاطئية.بكرة القدم 

 + كرات قدم ملعب كرة قدم شاطئية + كونز تدريب ادوات التمرين:
يقسم الملعب إلى ثلاثة اجزاء مختلفة المساحة , مساحة المنطقة  طريقة الأداء:

( امتار ومساحة المنطقة 4×3( متر ومساحة المنطقة الثانية )2×3الاولى )

طق ففي المنطقة الاولى يكون ( امتار, يتوزع اللاعبين على المنا2× 3الثالثة ) 

 3( وفي المنطقة الثالثة )1ضد  2( وفي المنطقة الثانية )1ضد  1عدد اللاعبين )
( , عند سماع اشارة البداية يبادر جميع اللاعبين بلعب الكرة داخل 2ضد 

المناطق المحددة باللعب الحر المراوغة والتمرير واخذ الفراغ والاسناد وقطع 
ر التمرين لفترة زمنية ثم ايقاف التمرين وتغير مناطق لعب الكرة وهكذا يستم

 اللاعبين ويكرر الأداء عدة مرات مع مراعاة تغير مراكز اللاعبين .
 ملاحظة: 

  داخل الحدود المرسومة الأداءيكون 
  القانون والابتعاد عن الخشونة. على وفق الأداءيكون 
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 (5ملحق )
 الوحدات التدريبية

 بوعيالتدرج بالحمل الأس
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Abstract 

The study aimed to prepare special exercises to develop types of muscle 

strength for beach soccer players and to identify the effect of special exercises 

in developing types of strength for beach soccer players. The researchers 

attribute this decline to the players not having the required physical strength, 

since physical strength is the main element in this game due to the nature of 

the sandy ground that requires additional strength from the players, which 

the researchers wanted By introducing special exercises to develop the types 

of strength among the sample members, and the research method, the 

researcher used the experimental method with the design of two equal groups 

with pre and post tests. (12) players, and the researcher concluded that the use 

of these exercises led to the development of the muscular strength of Its types 

(explosive force, speed characteristic, endurance of force) for the players of 

Qalaat Saleh beach soccer club, and the researcher recommends emphasizing 

the use of special exercises in the types of muscle strength to develop some 

beach soccer players, and to benefit from this study and make it within the 

training curricula of the Iraqi Federation Central Beach Soccer. The rapid 

development that occurred in sports and the physical level of athletes in 

various games came as a result of the development in the science of sports 

training and its means, and that the beach soccer game is one of these games 

that witnessed great progress in the level of players, as the performance in the 

beach soccer activity of the game It depends in particular on the performance 

of quick movements accompanied by strength in order to overcome the 

opponent's defensive and offensive movements. The defensive duties carried 
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out by the player during the match require him to have high physical abilities 

to compete and monitor all the movements performed by the opponent with a 

high speed of transition from defense to attack, which is interspersed with the 

performance of movements Quick starting, jumping, kicking the ball, and 

then quickly returning to the defensive areas in case the attack fails, and to 

counter the opposite attack by the opponent, which requires that the 

performance be characterized by speed and strength, as the muscular 

strength of the performance is one of the basic physical abilities that beach 

soccer players must possess, and therefore the The coaches' attention is 

focused on training this trait and developing the physical level of the players, 

and that the most important types of strength necessary for beach soccer 

players are (Explosive force, strength characteristic of speed, endurance of 

force), as the development of strength has a direct impact on the development 

of the physical aspect of beach soccer players, and strength can be developed 

through several methods, including the use of special exercises to develop 

types of muscular strength. 

The researcher noticed that the beach soccer team advances in most of the 

matches in the first and second half, but the team’s level declines in the third 

half and loses the match in the third period. Because of the nature of the 

sandy ground, which requires additional strength from the players, the 

researcher decided to introduce special exercises to develop the types of 

strength, and the goals were to prepare special exercises to develop the types 

of muscular strength for beach soccer players. 

Recognize the effect of special exercises in developing the types of strength for 

beach soccer players. 

 The nature of the problem to be studied determines the research 

methodology, and since the researcher tried to apply a training method to the 

research sample to demonstrate its effectiveness, the researchers used the 

experimental method with the design of two equal groups with pre and post 

tests. The experimental method is one of the most sufficient means to reach 

reliable knowledge.The researcher chose the research community by a 

deliberate method, which are the three clubs of Maysan Governorate in beach 

soccer, where the number of players in all clubs reached (45) players. 
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 And then the research sample was selected from the community of origin, as 

it is known, as the researcher applies the steps of his research to it. The 

research community was determined and its sample was chosen deliberately, 

as the researchers chose the research sample, which are the players of Qalaat 

Saleh Club (15) players and they represent (33.3%) of the research 

community, and (3) players were excluded as an exploratory sample for the 

research, and then homogeneity was made for the sample members Research 

in (height, weight, and age), and the sample was randomly divided into two 

experimental and control groups, each group consisting of (6) players, and 

parity was made between the experimental and control groups in the research 

variables, it turns out: random differences between the two research groups 

(experimental group And the control group) in all the variables under study, 

as all levels of error appeared greater than (0.05), which indicates the equality 

of the two research groups in the tests after reviewing the scientific sources 

and references as well as personal interviews with the experts to determine the 

muscular strength in beach soccer. (Explosive power, speed characteristic, 

and endurance of force) as important physical abilities in beach soccer, 

according to the percentage of agreement, which was (80%) and above. 

Stability is one of the most important characteristics of a good test, as the test 

is considered stable if we get the same results from it when it is re-applied to 

the same individuals and under the same conditions. 

The researcher chose the method of testing and re-testing to find the test 

reliability coefficient.
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