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  ملخص
 بالأوزان والمقاومة اليدوية المقاومةآل من برنامجي  هدفت هذه الدراسة التعرف إلى آثر

الفروق  التعرف إلى وأيضاً، ة القدموالمستوى المهاري لدى لاعبي آر العضليةتطوير القوه  في
العمدية  لطريقةتم اختيارهم با اًناشئ اًلاعب) ٣٢(حيث تكونت عينة الدراسة من  بين البرنامجين،

لمجموعة التدريب  اًلاعب) ١٥(بواقع  وقسموا الى مجموعتين تجريبيتين، والتوزيع عشوائي
على  طبقت البرامج التدريبيةو، لمجموعة التدريب بالمقاومة اليدوية اًلاعب) ١٧(و، بالأوزان

المقاومة  باستخدامالبرنامج التدريبي  أن وتوصلت الدراسة إلى .أسابيع) ٨(ة لمدو المجموعتين
والمستوى على اختبارات القوة العضلية  إحصائيةيجابي ذو دلالة وجود تحسن إ إلى أدىاليدوية 
 %)٥٨٫٩(تحسنا هو اختبار ثني ومد الذراعين بنسبة  القوة ختباراتوإلى أن اآثر ا ، المهاري

البرنامج التدريبي  آما أن، الاحساس بالكرةرات المهارية تحسنا هو اختبار وأآثر الأختبا
اختبارات واختبارات القوة العضلية  معظمعلى وجود تحسن ايجابي  إلى أدى الأوزانباستخدام 

في القياس البعدي بين  إحصائيةالى وجود فروق نتائج الدراسة  أشارتآذلك ، ستوى المهاريالم
موعة التدريب بالمقاومة ولصالح مج، بالأوزانومجموعة التدريب ، لمقاومةمجموعة التدريب با

لتطوير القوة العضلية لما ، ضرورة استخدام برامج المقاومة اليدويةالباحثون ب وصىوأ .اليدوية
   .من أهمية في توفير الجهد والوقت والمال وآذلك تطبيقها في ميدان اللعب لها

 نناشئيال، آرة القدم، ى المهاريالمستو، ةالقوة العضلي :الكلمات الدالة
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Abstract 
The study aimed was to study the effect of hand training resistance 

and weight resistance programs on developing muscle strength and skills 
level of soccer players. Moreover, it aims on studying the differences 
between the effects of the two programs. The sample of the study was 
formed of (32) junior footballers who were selected randomly. They also 
were divided randomly into two training groups: (15) footballers for 
weights training group and (17) footballers for hand resistance training 
group who were homogeneous in the pretest. The training programs were 
applied for (8) weeks. The results, showed that the training program 
using hand resistance had a positive improvement on skill and muscle 
strength tests, The most improvement within the strength test was in 
extend and flexed test (58.9%) and within the skills test was feeling the 
ball. The weights training program also led to a positive improvement in 
all muscle strength and skill tests. The results indicated a significant 
differ in the post test in the most of variables between manual and weight 
resistant training in favor of weight resistant  training. The researchers 
recommended the need to use of handmade resistance programs to 
develop muscle strength because of their importance in saving the time, 
effort, and money. 

Key words:  muscle strength, skills level, soccer, junior footballers.   

  

  مقدمة الدراسة
، حجم التطور الحاصل في لعبة آرة القدم في شتى المجالات الأخيرةلوحظ في الفترة 

، وارتفاع المستوى الفني، والوسائل والطرق المتبعة ساليبالأالتدريب الرياضي من حيث و
م في مما ساهوهو مطلب آافة دول العالم ، للبحث العلمي في هذا المجال اًوالذي يعتبر نتاج

  .تحقيق الانجاز والوصول للعالميةتطوير المدربين بهدف 

لرياضي ا النشاط في الإنجاز من عالٍمستوى  تحقيق إلى الرياضي التدريب ويهدف
، الحالة البدنية( :من تترآب وهي ،للاعب التدريبية الحالة مستوى برفع ذلك ويتم، التخصصي

 فالحالة التدريبية، )النفسية الحالةو، المعرفية الحالةو، الخططية الحالةو، المهارية الحالةو
 في أجهزة الجسم وآفاءة استعداد على مدى ويدل ، جميعها الرياضي قدرات عن يعبر مصطلح

 فكلما تطور مكوناتها درجة على تتوقف للرياضي التدريبية والحالة والمنافسات، التدريب أثناء
 تطوير درجة بين مراعاة التناسق يجب وهنا، اللاعب مستوي ارتفع المكونات هذه مستوى ارتفع
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طي، البسا( الرياضية بلوغ الفورمة يمكن حتى التنافسي الأداء لمتطلبات طبقاً المكونات هذه
١٩٩٨(.  

 من خلال، السنوية التدريب خطة في الجوهرية الدعائم أحد البدني الإعداد أصبح لقد
، بالجانب الفني وارتباطه البدني الجانب أهمية وعملياً علمياً تأآدو ، المختلفة ومراحلها فتراتها

 الإعداد من مراحل مرحلة أي في فصلهما يمكن لا الفني والجانب البدني الجانب أصبح هكذاو
  . )١٩٨٩خرونوآ إسماعيل( المنافسات أثناء وآذلك

 جميع لأن القدم آرة لاعب إليها يحتاج التي البدنية العناصر أهم من العضلية القوة وتعد
 طريق عن هذه الحرآة في تتحكم التي هي والعضلات جسمه تحريك آيفية تعتمد تحرآاته
، الانقباضات هذه زادت فاعلية قوية لعضلاتا آانت وآلما لآخر موضع من والانبساط الانقباض

 إيجابياً ينعكس مما للاعب والرشاقة والقدرة السرعة زيادة في مؤثرًا دورًا العضلية القوةتلعب و
 ،عبده أبو( الإصابة مخاطر من على اللاعب والحفاظ الأساسية للمهارات الأفضل الأداء على

٢٠٠١( . 

في معظم العضلات  يكون قوياً أنلقدم يحتاج لاعب آرة ا أن) ١٩٩٩ المولى،( ويشير
 آالهجمات، والانتقال : عضلية مهمة لمعظم متطلبات اللعبةالقوة ال أنالكبيرة على اعتبار 

 للتغلب على بعض العوامل  إلى القوةالسريع، والوثب لضرب الكرة بالرأس، آما يحتاج 
 من اللاعب هذا يحتاج و، المباراةرة، مساحة الملعب، زمن وزن الك: التي تفرضها اللعبة مثل

 أجهزةوالحرة،  الأوزان: المستخدمة في  تدريبات المقاومة الأساليبومن ، تدريب عال إلى
، وآذلك استخداماً الأقل الأدوات أو، ليكيةالهيدرو الآلاتوالزمبرآات وآذلك بعض  الأثقال
 (MRT) (Manual Resistance Training)باستخدام المقاومات اليدوية  التدريب

)Beesley & Roger, 2000( و)Dorgo et al, 2009(     

ن المنصرم والذي اعتمد الثمانينات من القر إلى اليدوية المقاومة أسلوبويعود استخدام 
 والآخرويعني التعاون بين شخصين احدهما يقوم بالتطبيق  :القوة الناعمة أسلوبب على ما سمي

 الزميل بدون الاعتماد  أومنتجة مبنية على مقاومة الملاحظ والقوة ال، مقاوم للحرآة وملاحظ
نتائج تحسن جيدة  الأسلوبهذا  اظهر استخداموقد ، الأجهزة أو الأدواتمن  أيعلى 

Adamovich, 1987)   &Seidman( .  
  

  أهمية الدراسة
ن المتتبع للأدب البحثي في مجال القوة العضلية يجد ندرة في تناول موضوع المقاومه إ

في المنطقة العربية حسب حدود علم  أماليدويه سواء في المملكة الأردنية الهاشمية وفلسطين 
آما أن اغلب الدراسات تشير لنتائج مبنية على مقاومات بأوزان وأجهزة لتدريب القوة ، ينالباحث

وتأتي ، أو باستخدام تدريب قائم على هذه الأدوات والأجهزة حتى لو اختلف أسلوب التدريب
وهل ) (MRTحاولة الباحثين هنا في تسليط الضوء نحو نتائج استخدامه المقاومات اليدوية م

عاني منها معظم رياضينا، بالإمكان أن يمثل الحل المناسب لمشكلة نقص القوة العضلية التي ي
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ة الذاتية آونها تناسب الطريقة اليدوي لعضلية على برامج مقننة تعتمدبناء تنمية القوة ا ومن ثم
فتح باب للمدربين والمهتمين نحو و، حلاً لتنمية القوة فائدتها فستكون تخاصة إذا ما ثبت، مجتمعنا

تضمين برامج التدريب لتدريبات القوة في إطار توفير الوقت والمكان والإيفاء بباقي متطلبات 
ثقيلا  ضاغطا على برنامج المدرب أو عبئاً بحيث لا تشكل وحدة تدريب القوة عملاً، التدريب

وإتاحة الفرصة لكافة الفئات ، يخضع لمتطلبات آثيرة وآذلك توفير الكثير من النفقات المادية
جل  تحسن الأداء وتنمية القوة لديهم من أ، والطبقات بغض النظر عن المستوى الاقتصادي

  .نجاز الذي هو هدف العملية التدريبيةالمؤدي للإالمهاري 
  

  مشكلة الدراسة

في البرامج التدريبية لتحقيق تنمية شاملة  ساسيةالأ تعتبر من الامور العضليةتنمية القوة  أن
في طرق تنمية القوة العضلية  أساليبوقد تناول العديد من الباحثين عدة ، لعناصر اللياقة البدنية

وآذلك اجتهد العديد  ،البلوميترك وغيرهاأم المتحرك أم والطرق سواء الثابت  الأحمالمن حيث 
 أجهزة أنهالا شك  الأجهزة وهذهالمختلفة  والأدوات والأجهزة الأثقالاحثين في استخدام من الب

في المجتمعات التي تعاني من قلة  والملاعب وخصوصاً الأنديةمكلفة وغير متوفرة في آافة 
فلو رغب المدرب ، من خلال عدم القدرة على توفيرها في آل الظروف أو، الموارد الاقتصادية

ولا يستطيع  لا يتوفر دائماًما دة تدريب للقوة فعليه التوجه لصالة تدريب خاصة وهذا بتشكيل وح
والتدريب الحديث للقوة يحاآي ، في نفس التدريب أخرىمحتويات  بإعطاءتشكيل التدريب 

  .المرجوةظروف المنافسة ليعطي النتائج 

 الأساليبمن  (MRT) (Manual Resistance Training)المقاومات اليدوية  وتعد
جهاز من  أو أداة أيبين استخدام  لا تفرقفالعضلة  خاصة،الجديدة ضمن ظروف وشروط 

هذا يجعل العضلات تستجيب لكافة و، الزميمقاومة من  أوحتى رفع صخرة  أوالتدريب  أجهزة
  . الإجهاد أوبالمقاومة  ماإالمقاومة وتتعاطى معها  أشكال

وتفسير المتعلقة بتوضيح  الأبحاثمة اليدوية هو ندرة المقاو أسلوبان ما يفسر قلة استخدام 
فكرة هذا البحث تنبع من   إنوعليه ف، عدمها أونتائج ايجابية  تحقيقهومدى ، الأسلوبهذا  نتائج

 أو أجهزة أو أدواتلا يتطلب استخدام  بأنهعلما ، الأسلوبتسليط الضوء على مدى فعالية هذا 
ب الخاصة مما يعني تكلفة مادية آبيرة قد لا يمكن توفيرها خاصة للتدريب آصالات التدري أماآن
باستخدام ) تحسين القوة العضلية  أي(الحصول على نفس نتائج التدريب  بالإمكانآان  إذافماذا 

  ). Beesley & Rogers, 2000( بسيطة وتعطي نفس الهدف ضمن برامج مقننة إمكانيات

لدرجة الممتازة في الدوري الفلسطيني ا نديةلأ مومتابعاته ينمن خلال عمل الباحث
ضعف القوة البدنية لدى  والاحظ فقدعلى المستوى الجامعي  ومن خلال عملهم، والأردني
، الطلبة نتيجة عدم تضمن البرامج التدريبية لبرامج القوة العضلية بالشكل المطلوب أواللاعبين 

تمكنهم من  التيالمادية  لإمكاناتاقلة واللازمة لتدريب القوة  والأدواتعدم توفر الصالات و
 أوبديل يحقق نفس الغرض  إيجادمن هنا نبعت فكرة هذا البحث في ، الأماآنتلك  إلىالذهاب 
بنتائج التدريب  الأسلوبمن تحسين القوة التي تنقص ناشئي آرة القدم ومقارنة نتائج هذا  يقترب
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 لإنتاجاليدوية باستخدام الزملاء  المقاوماتاستخدام برامج قائمة على و، الأوزانباستخدام 
تقليل التكلفة المادية من على  هنفسوفي الوقت ، قوة لدى الناشئين في آرة القدممقاومات تحسن ال

  .مادية آبيرة بأعباء أصلاًآاهل الرياضي الفلسطيني المثقل 
  

 الدراسة أهداف
  دراسة إلى تحقيق الأهداف الآتيةسعت ال

والمستوى المهاري لدى  تطوير القوة العضلية اليدوية فياومة برنامج المقالتعرف إلى أثر  .١
 .لاعبي آرة القدم الناشئين

تطوير القوة العضلية والمستوى المهاري  في بالأوزانبرنامج المقاومة التعرف إلى أثر  .٢
 .لدى لاعبي آرة القدم الناشئين

في تطوير القوة  وزانبالأالفروق بين البرنامج بالمقاومة اليدوية والمقاومة  التعرف إلى .٣
 .العضليه والمستوى المهاري

  
 فرضيات الدراسة

  ضيات البديلة الآتيةختبار الفرا سعت الدراسة الى

تطوير القوة العضلية  في إحصائيادال  أثرالبرنامج التدريبي المقترح بالمقاومة اليدوية له  .١
 .لدى ناشئي لعبة آرة القدموالمستوى المهاري 

تطوير القوة العضلية  في إحصائيادال  أثرله  بالأوزانالمقترح البرنامج التدريبي  .٢
 . لدى ناشئي  لعبة آرة القدم والمستوى المهاري

في  بالأوزانبين البرنامج القائم على المقاومة اليدوية والمقاومة  إحصائيافروق دالة  توجد .٣
 .تطوير القوة العضليه والمستوى المهاري

  
  حدود ومجالات الدراسة

لاعبو نادي شباب الظاهرية لكرة القدم احد أندية دوري المحترفين : البشري المجال .١
  .م٣١/١٢/١٩٩٣سنة مواليد  ١٦الفلسطيني تحت سن 

 .صالة تدريب حديد خاصة، ملعب نادي شباب الظاهرية الرياضي: المجال المكاني .٢

ة الدراسة في أجريت اختبارات القوة العضلية والمهارية الأساسية على عين: المجال الزماني .٣
  .م٢٠١٠م وحتى شهر آانون ثاني ٢٠٠٩الفترة الواقعة من شهر تشرين ثاني
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  مصطلحات الدراسة
التي تتطلب من و، داءات المندمجة بالكرة وبدونهامجموعة من الأ :المستوى المهاري
لإخراج الأداء بالصورة والشكل المناسب للمواقف  ومعرفيه تتكافل معاً اللاعب قدرات بدنية

 .)٢٠٠٠ ،شوقي بساطي. (للعبا

 .قدرة العضلة على التغلب على مقاومات خارجية: القوة العضلية

هي تدريبات للقوة العضلية تعتمد على المقاومات من خلال الزميل  :لمقاومات اليدويةا
 .دون الحاجة لأدوات أو أجهزة أو تكاليف

المقاومات باستخدام الأوزان هي تدريبات للقوة العضلية تعتمد على   :المقاومة بالأوزان
 .والأدوات والأجهزة

 الدراسات السابقة
 الدراسةالمشابهة والمرتبطة بموضوع  اساتد من الدريعدالبالاطلاع على  ونقام الباحث

  :وهي

بعنوان تأثيرات تدريب المقاومة الذاتية في تحسين القوة )  Dorgo et al, 2009(دراسة 
لتعرف على القوة العضلية والتحمل العضلي باستخدام اسة اهدفت الدرحبث ، والتحمل العضلي

 ٨٤استخدم الباحثونو امج قائم على المقاومة بأوزانبرنامج قائم على المقاومات اليدوية وبرن
أسبوع وتم إجراء اختبارات قبلية  ١٤وزعوا على مجموعتين وطبقوا برنامج لمدة  اًجامعي اًطالب

جد هناك فروق أساسية بين المجموعتين في القوة العضلية أو وبعدية وبينت النتائج أنه لا يو
ية والتحمل في الاختبار البعدي في القوة العضل دال إحصائياًالتحسن الالتحمل العضلي بينما آان 

برنامج المقاومات اليدوية و مشابهة للمجموعة التي تطبق برنامج  تقالمجموعة التي طب لدى
  .  التدريب بالأوزان

، لى اللياقة البدنية  للمراهقينثر المقاومة اليدوية عبعنوان أ )Dorgo et al, 2009(دراسة 
معرفة تأثير ن التدريب بالمقاومة التقليدية وع إلى استخدام المقاومة اليدوية بديلاًالدراسة  تهدفو

من  اًمراهق ٢٢٢تكونت عينة البحث من التغيرات الجسمية للمراهقين و هذا الأسلوب على
 ١٢٩حيث طبق البرنامج في حصص التربية الرياضية وقسمت المجموعات إلى ، رسالمدا
قاموا  اًطالب ٣٠طبقوا البرنامج المقاومة اليدوي و اًطالب ٦٣التزموا بالبرنامج التقليدي و اًطالب

 ٩وتم إجراء اختبارات لهم بعد ، والتحمل الدوري التنفسي، بتطبيق برنامج للمقاومة اليدوية
وتبين أنه لا يوجد فروق دالة بين المجموعات الثلاث ولكن ظهر تحسن  اًأسبوع ١٨أسابيع و

 .ملحوظ في جميع الاختبارات 

ثار مقاومات الشريك الارتجالية على تحسين بعنوان آ (Veter & Dorgo, 2009)دراسة 
الحرآات الارتجالية  معرفة أثروهدفت الدراسة إلى ، باليهالقوة العضلية لدى راقصي ال

ت عينة البحث من مجموعتين وتكون، للراقصين على قوة العضلات الهيكلية لراقصات البالية



 ١٥٦٩ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،
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 ٨وطبق البرنامج لمدة  لاعبات باليه ٨نة من وضابطة مكو، لاعبات ١٠مكونة من  تجريبيتين
وتم إجراء اختبار قبلي وبعدي ، دقيقة ٦٠تدريبات في الأسبوع لمدة  ٣أسابيع بواقع 
رت النتائج تحسن لدى العينة التجريبية في نسبة الدهون وفي خمسة وأظه، للمجموعتين

اختبارات عن المجموعة الضابطة وآانت النتائج لصالح العينة  ةاختبارات للقوة من سبع
وأوصى الباحث باستخدام المقاومات مع الشريك لتحسين القوة ، التجريبية وبفروق دالة إحصائياً

 .العضلية

ثر استخدام التدريب البليومترك على تحسين القوة بعنوان أ) ٢٠٠٨( دراسة السعود
ثر البرنامج التدريبي المقترح التعرف إلى أوهدفت الدراسة ، لاعبي آرة القدمالانفجارية لدى 

من لاعبي منتخب  اًلاعب ٣٠الدراسة والبالغ قوامها  ى تطوير القوة الانفجارية لدى عينةعل
طبق البرنامج على و، تجريبية) ١٥(ضابطة و) ١٥(عتين جامعة مؤتة حيث تم تقسيمهم لمجمو

تقليدي على العينة الضابطة، وقد وجدت الدراسة وجود فروق دالة البرنامج الالعينة التجريبية و
البرنامج التدريبي المقترح على تطوير القوة الانفجارية وآانت نسبة تأثير البرنامج  ثرلأ إحصائياً

 .من نسبة التحسن على العينة الضابطةعلى العينة التجريبية أعلى 

برنامج تدريبي ايزومتري على القوة  أثربعنوان  (Aleksandar et al, 2007)دراسة 
ثر برنامج قوة عضلية وهدفت الدراسة إلى بحث أ، العضلية والنواحي المهارية للناشئين
مل على تدريبات وطبق البرنامج لمدة ثمانية أسابيع اشت، ايزومتري على الشباب الرياضيين

من لاعبي  اًلاعب ٢١وتكونت عينة الدراسة من ، للجزء السفلي للجسم والجزء العلوي وللجذع
يجابي للبرنامج على تحسين القوة العضلية القصوى إ أثرآرة السلة وأظهرت النتائج أن هناك 

 وعلى تحسين الأداء في المهارات الحرآية 

ثر تدريبات المقاومة على قوة النساء وأدائهن أبعنوان ) Kraemer et al, 2001(دراسة 
وبحث التحسن في القوة والتحمل لمجموعة من النساء غير المدربات طبقن برنامج لمدة ، المهني

لعاب الجمباز والمقاومة اليدوية وقورنت النتائج بالتحسن البلومترك وأ أشهر تضمن تدريبات ٦
وتم استخدام برنامج المقاومة اليدوية ، ائيالذي يحصل من خلال برنامج تقليدي وتدريب هو

وقد ظهرت أفضل نتائج ، ون الحصول على أدوات أو تسهيلاتلتقليد التدريب الميداني للجنود د
، التحسن في الاختبارات على المجموعة التي طبقت المقاومة التقليدية التي تعتمد على الأدوات

خدمت برنامج مقاومة يدوية بدرجة متوسطة ومع هذا ظهرت نتائج ايجابية للمجموعة التي است
أن هذه الدراسة لم تطبق برنامج خاص بالمقاومة اليدوية ب خلال المراحل الأولية للبرنامج، علماً

 .  بشكل خاص

 مختلفة على بالسرعة بنسب القوة المميزة تنمية أثر"بعنوان ) ٢٠٠٠(دراسة أبو النصر 
 إلى التعرفالدراسة  وهدفت ، "سنه ١٧تحت  القدم رةبلاعبي آ البدنية الخاصة عناصر اللياقة

ثر تنمية القوة المميزة وأ) تحمل القوة، القوة المميزة بالسرعة، القوة العظمى( نسب القوة العضلية
عام واستخدم الباحث  ١٧بالسرعة على عناصر اللياقة البدنية الخاصة بلاعبي آرة القدم تحت 

من  اًلاعب ٢٢تجريبية وضابطة وتكونت عينة البحث من المنهج التجريبي بواقع مجموعتين 
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نسب القوة المميزة بالسرعة المقترحة وأظهرت النتائج تأثير  اًعام ١٧لاعبي آرة القدم تحت سن 
 ).التحمل، الرشاقة، السرعة، المرونة(على عناصر اللياقة الخاصة الأخرى 

فه لتطوير القوة العضليه وعلى ثير استخدام وسائل مختلبعنوان تأ) ١٩٩٨(دراسه الحوفي 
 التعرف سنه والتي هدفت ١٤القدم تحت  لناشئي آرة عض القدرات البدنيه والمهارات الأساسيةب

برنامج تدريبي مقترح على تطوير القوة العضليه، وبعض القدرات البدنيه والمهاريه  أثر إلى
لمجموعه تجريبيه وضابطه  ،ناشئاً ٤٨تجريبي وتكونت العينه من واستخدم الباحث المنهج ال

لفه لتطوير واستخدمت المجموعه التجريبيه برنامج تدريبي يعتمد على استخدام الوسائل المخت
اسابيع واظهرت النتائج  ١٠ثقال المقاومات المختلفه واستمر البرنامج لمدة القوة مثل استخدام الأ

 .تفوق المجموعه التجريبيه على المجموعه الضابطه
  

  ى الدراسات السابقةالتعليق عل
اشتملت  أنها إليهامن التوصل  ينالباحث أمكن التييتبين من خلال عرض الدراسات السابقة 

المهاري  الأداءالقوة العضلية ومدى مساهمتها في تطوير  لأنواععلى دراسات تجريبية وتحليلية 
 للقوة وقد مختلفةوالطرق ال والأدواتالدراسات والمنهج  أهدافمن حيث  اًهناك تباين أن إلا

والمعالجات الأساليب المنهج المستخدم وتحديد في  من الدراسات السابقة ونالباحث استفاد
 .الدراسة هذهنتائج  مناقشةفي  والاستفادة آذلك، العام للدراسة الإطار الإحصائية وتحديد

  :الدراسة عن سابقاتها بما يلي هذهوقد تميزت 

التي " في حدود علم الباحث"هذا الموضوع في المنطقة  الدراسات التي بحثت ىأولمن تعد  -
بالتدريب  ومقارنته تأثيرهتناولت وضع برنامج تدريبي قائم على المقاومات اليدوية ومعرفة 

  .بالأثقالالاعتيادي 

في المقاومات  هذه أثرلم تبحث  الأجنبيةالتي تناولت المقاومات اليدوية حتى  الأبحاثمعظم  -
المقاومات اليدوية على النواحي المهارية  أثر الدراسة لبيان هذه أتت بهذا ،النواحي المهارية

  .الأثقالومقارنتها بتدريبات 
  

  منهج الدراسة وتصميمها
 أحداهماالمنهج التجريبي وذلك باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتين  ونالباحث استخدم

واسطة القياس القبلي والبعدي لكل ب بالأوزانللتدريب  والأخرىللتدريب بالمقاومات اليدوية 
  . مجموعة، والشكل التالي يوضح التصميم العام للدراسة

  مجتمع الدراسة
سنة ومن  ١٧لاعبي آرة القدم من فئة الناشئين تحت سن  جميع تكون مجتمع الدراسة من

حسب احصائيات الاتحاد الفلسطيني  اًلاعب ١٠٨٠والبالغ عددهم  في فلسطين) ١٩٩٣(مواليد 
  .كرة القدمل
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  عينة الدراسة
نادي شباب  ع الدراسة بالطريقة العمدية منمن مجتم اًلاعب) ٣٥(عينة مكونة من  اختيارتم 

لاعبين  ٣المحترفين في الدوري الفلسطيني في محافظة الخليل ثم تم استبعاد  أنديةالظاهرية احد 
  .ناشئاً عباًلا) ٣٢(لعينة الدراسة  الإجماليبلغ العدد وبذلك ، لعدم انتظامهم

  
  ينة الدراسةع) تكافؤ(تجانس 

متغيرات جميع عينة الدراسة قبل تطبيق البرنامج في  أفرادالتكافؤ بين  بإجراء ونقام الباحث
) ١( راسة والجدول رقم وذلك بعد التحقق من المعاملات العلمية للاختبارات قيد الد، الدراسة

  .يوضح ذلك

ومجموعة  بالأوزانموعتي الدراسة مجموعة التدريب بين مج" ت"نتائج اختبار: )١(جدول 
  .التدريب بالمقاومات اليدوية في القياس القبلي

 المتغيرات

 التدريب بالمقاومات اليدوية التدريب بالأوزان
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٣

 

٧٫
٤٨

 ٠٫
٣٦

 ٣٨
٫٨
٢

 

٧٫
٦٠

 ٠٫
٠٨

 ٠٫
٤٩

 ٠٫
١٨

 ٠٫
٨٥
٥

 

الوثب إلى 
 الأمام

)
١٨ )سم
١٫
٧

 ١٧
٫٢
٨

 

٠٫
٥٩

 ١٨
٢٫
٦

 

١٣
٫٥

 ٠٫
١٥
٨

 

٠٫
٩٨

 ٠٫
١٨

 ٠٫
٨٥
٨

 

رمي الكرة 
الطبية بوزن 

 آغم ٢

٧٫ )م(
١٨

 ٠٫
٧٩

 ٠٫
٣٦

 ٧٫
٨٦

 ١٫
١٤

 ٠٫
٤٨

 ٠٫
٦٧

 ١٫
٩٢

 ٠٫
٠٦
٤
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 )١(تابع جدول رقم ... 

 المتغيرات

 التدريب بالمقاومات اليدوية التدريب بالأوزان

رق
الف

 

مة
قي

 )ت( 

وى
ست
م

 
لالة
الد

* 

سط
تو
م

ف  
حرا

ان
اء 

تو
لال
ا

سط 
تو
م

ف 
حرا

ان
اء  

تو
لال
ا

 
الجلوس من 

 رقود ال

)
رة
م

 
/

٣٠
١٥ )ث
٫٣
٣

 

١٫
٤٩

 ٠٫
٢١

- ١٦
٫٨
٢

 

٢٫
٦٢

 ٠٫
٥٧

- 

١٫
٤٩

 ١٫
٩٣

 ٠٫
٠٦
٢

 

ثني ومد 
 الذراعين 

)
رة
م

 
/

٣٠
 )ث

١٨
٫٨

 ٦٫
٤٠

 ٠٫
١٧

- ١٩
٫٧
٦

 

٦٫
٦٤

 ٠٫
٠٢

- 

٠٫
٩٦

 ٠٫
٤٢

 ٠٫
٦٧
٩

 

قوة عضلات 
 الرجلين 

)
غم
آ

( ٥٦
٫٣
٣

 

٤٫
٤١

 ١٫
٣١

- ٥٩
٫٤
١

 

١١
٫٠

 ٠٫
٢٤

 ٣٫
٠٧

 ١٫
٠١

 ٠٫
٣٢
٠

 

  الاختبارات المهارية

الإحساس 
 ة بالكر

)
رة
م

 )د١/

٤٫
٠٦

 ٢٫
١٢

 ١٫
٦١

 ٥٫
٠٥

 ٢٫
٣٥

 ٠٫
٩٥

 ٠٫
٩٩

 ١٫
٢٤
٤

 ٠٫
٢٢
٢

 

التصويب 
 بالقدم اليمنى 

)
دد 
ع

ت 
را
الم

حة
حي
ص
ال

( 

١٫
٢

 ٠٫
٤١

 ١٫
٦٧

 ١٫
٥٨

 ٠٫
٧١

 ٠٫
٨٢

 ٠٫
٣٨

 ١٫
٨٥

 ٠٫
٠٧
٤

 

التصويب 
 بالقدم اليسرى

)
دد 
ع

ت 
را
الم

حة
حي
ص
ال

( 

٠٫
٨

 ٠٫
٦٧

 ٠٫
٢٥

 ١٫
٢٣

 ٠٫
٧٥

 ٠٫
٤٣

- 

٠٫
٤٣

 ١٫
٧١
١

 ٠٫
٠٩
٧

 

 رمية التماس 

م(
١٤ )تر
٫٠
٥

 

١٫
٥٣

 ٠٫
٠٢

 ١٤
٫٨

 ١٫
٦٥

 ٠٫
٣٠

 ٠٫
٧٥

 ١٫
٣١
٨

 ٠٫
١٩
٧

 

تمرير طويل 
 بالقدم اليمنى

)
تر
م

( ٢٩
٫١
٨

 

٨٫
٢١

 ٠٫
٨١

 ٣٣
٫٠
٨

 

٦٫
٨٤

 ١٫
٠٨

 ٣٫
٩٠

 ١٫
٤٦
٥

 ٠٫
١٥
٣

 

تمرير طويل 
 بالقدم اليسرى

)
تر
م

( ٢١
٫٧
٦

 

٥٫
٦٧

 ٠٫
٧٩

 ٢٣
٫٦
٩

 

٧٫
٠٥

 ٠٫
٦٦

 ١٫
٩٣

 ٠٫
٨٤
٧

 ٠٫
٤٠
٣
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دالة بين مجموعتي التدريب في القياس  إحصائيةعدم وجود فروق ) ١(يتضح من الجدول 
تكافؤ المجموعتين  إلىمما يشير ، وذلك على جميع القياسات الجسمية والبدنية والمهارية، القبلي

  . وتجانسهما في القياس القبلي
  

  وأدواتهاوسائل جمع البيانات 
  :التالية والأدواتبالوسائل  ونلجمع البيانات استعان الباحث

  .السابقة لأدبياتلالتحليل المرجعي  -

 ٢٧/١٠/٢٠٠٩ إلى ٢٠/١٠/٢٠٠٩راؤها في الفترة من إجدراسة استطلاعية وقد تم  إجراء -
 :إلىهدفت و

وترتيباتها ومدى ملائمة  إجراءاتهاوآيفية ، لى وسائل الاختباراتالتعرف إ .١
 .الاختبارات

  .التحقق من المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة  .٢
  

 ويشمل، مجالعام للبرنا الإطار
 .التدريبية الوحدات  -  المستخدمةدرجات الحمل التدريبي  -

  اليدوية المقاومةبرنامج   -      بالأوزان المقاومةبرنامج  -
  

  القياس القبلي
لاعبѧا ناشѧئا بكѧرة القѧدم فѧي      ) ٣٥(تم إجراء الاختبارات القبلية لجميع أفѧراد الدراسѧة والبѧالغ    

   ى ملعب نادي شباب الظاهرية وصالة التدريبعل ٥/١٢/٢٠٠٩إلى  ١/١٢/٢٠٠٩الفترة من 

  
  تنفيذ البرنامج

فѧي الفتѧرة    أسѧابيع المجمѧوعتين واسѧتغرق ذلѧك ثمانيѧة      أفѧراد تم تنفيذ برنامجي التدريب على 
، أسѧѧبوعيابتحديѧѧد ثѧѧلاث وحѧѧدات  ون، حيѧѧث قѧѧام البѧѧاحث١/٢/٢٠١٠الѧѧى ٧/١٢/٢٠٠٩الواقعѧѧة مѧѧن 

  :لت الوحدة علىساعة تقريبا واشتم-دقيقة ) ٦٠ - ٥٠(وزمن 

 .بهدف التهيئة الفسيولوجية والبدنية) الإحماء( :الجزء التمهيدي -
مج وللمجموعة التي تقوم بالتدريب، واشتمل على تدريبات القوة وفق البرنا: الجزء الرئيسي -

  . يوضح ذلك) ٢(و ) ١(والملحق 
  .عصائرويشمل تمرينات استرخاء للعودة للحالة الطبيعة وتناول ال: الجزء الختامي -

  للناشئين لبرنامج تدريب آرة القدم الاعتيادي  إضافة
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  القياسات البعدية
في نهاية المدة المقررة لتنفيذ البرنامجين التدريبيين، وذلك في الفتѧرة مѧن   القياسات  إجراءتم 

  . ٦/٢/٢٠١٠الى ٢/٢/٢٠١٠
  

 الدراسة المعاملات العلمية لأدوات

  )البدنية والمهارية(صدق الاختبارات 
فقد تم عرض  :جل التوصل لمدى مناسبة الاختبارات المختارة من قبل الباحثينمن أ
محكمين من ذوي الخبرة ) ٩(على مجموعة من الخبراء والمحكمين بعدد الدراسة اختبارات 

أمام آل من ) ١٠(حيث طلب منهم إعطاء علامة تقديراً من ، العلمية والعملية بموضوع الدراسة
  .والمهارية التي تقيس تلك المهارات البدنية الاختبارات
الاختبارات الخاصة بالقوة العضلية والاختبارات المهارية وبهدف  يناعتماد الباحث وبعد

بتطبيق جميع الاختبارات على عينة  واالتوصل إلى الصدق التميزي لتلك الاختبارات قام
لاعبين آخرين ) ٧(ولى ولاعبين مميزين من لاعبي الدرجة الأ) ٧(اختيرت عشوائيا مكونة من 

 (Mann-Whitney Test)إلى نتائج اختبار ) ٣(من مستوى الناشئين، حيث يشير الجدول رقم 
دلالة الفروق بين مجموعة اللاعبين المتميزين ومجموعة اللاعبين  ألىاللابارامتري للتعرف 

  . الناشئين
عرف على دلالة الفروق اللابارامتري للت (Mann-Whitney Test)نتائج اختبار : )٣(جدول 

  في اختبارات القوة العضلية بين مجموعة اللاعبين المتميزين ومجموعة اللاعبين الناشئين

  الاختبارات
  )٧=ن(الناشئين   )٧=ن(المتميزين 

±متوسط  الدلالة
  انحراف

متوسط
  الرتب

مجموع 
  الرتب

± متوسط
  انحراف

متوسط
  الرتب

مجموع 
  الرتب

الوثب لأعلى من
)سم(الثبات 

٧٠٫١٤ 
±٤٣٫١٤  ٧٧  ١١ ٤٫٧٧  

±٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٤٫٠٩*  

وثب إلى الأمام
)سم(من الثبات 

٢١٠٫١٤
±١٨١٫٧١  ٧٧  ٧٫٨٦١١

±٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٦٫٢٣*  
رمي الكرة الطبية

)م(آغم٢بوزن 
١٣٫٤٥± 
٩٫٦٠  ٧٧  ١١ ٠٫٥١±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٠٫٥٥*  
الجلوس من

الرقود 
)ث٣٠/مرة(

٣٥±
٢٣  ٧٧  ١١  ١٫٥٢±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ١٫١٥*  

ثني ومد الذراعين
)ث٣٠/مرة(

٣٤٫٤٢±
٢٢٫٤٢  ٧٧  ١١ ١٫٧١±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٢٫٣٧*  
قوة عضلات

)آغم(الرجلين 
٦٧٫١٨±
٥٥٫٠٦  ٧٧  ١١ ١٫٥١±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ١٫٥٩*  

  ). α٠٫٠٥=(دالة عند مستوى * 
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 ٢٠١٣، )٤( ٢٧المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

وجود فروق إحصائية دالة بين اللاعبين المتميزين واللاعبين ) ٣(يتضح من الجدول 
ز يعلى قدرة تلك الاختبارات على التمي مما يدلتبارات القوة العضلية، الناشئين على جميع اخ

  . أنها صادقة ويؤآد، بين المستويين

اللابارامتري للتعرف على دلالة الفروق  (Mann-Whitney Test)نتائج اختبار : )٤(جدول 
  .ينفي الاختبارات المهارية بين مجموعة اللاعبين المتميزين ومجموعة اللاعبين الناشئ

  الاختبارات
  الدلالة  )٧=ن(الناشئين   )٧=ن(المتميزين 

مجموع 
  الرتب

± متوسط
  انحراف

متوسط 
  الرتب

مجموع 
  الرتب

± متوسط
  انحراف

 متوسط
  انحراف±

متوسط 
  الرتب

الإحساس 
بالكرة 

  )د١/مرة(

٨٫٧١± 
٤٫١٤  ٧٧  ١١  ٠٫٤٨±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٠٫٨٩**  

التصويب 
بالقدم اليمنى 

عدد المرات (
 )الصحيحة

٢٫٢٨±
١٫٢٨  ٧٧  ١١  ٠٫٤٨±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٠٫٤٨**  

التصويب 
بالقدم 
 اليسرى

٢٫١٤±
١٫١٤  ٧٧  ١١  ٠٫٦٩±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٠٫٦٩**  

رمية التماس 
 )متر(

٢٤٫٤٢
±١٥٫٧٨  ٧٣  ١٠٫٤٢  ١٫٥١±

٠٫٠٠١  ٣٢  ٤٫٥٧  ٤٫٤٩**  

تمرير طويل 
 بالقدم اليمنى

 )م(

٤٢٫٢٨
±٢٧٫١٧  ٧٧  ١١  ٢٫٠٥±  

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٥٫٤٥**  

تمرير طويل 
م بالقد

 )م(اليسرى

٤٠٫٨٥
±٢٥٫٤٢  ٧٧  ١١  ١٫٦٧±

٠٫٠٠١  ٢٨  ٤  ٤٫٥٧**  

  ). ٠٫٠١(دالة عند مستوى ** 

بين مجموعة ) ٠٫٠١(وجود فروق إحصائية دالة عند مستوى ) ٤(يتضح من الجدول 
ى جميع الاختبارات علشئين ولصالح اللاعبين المتميزين اللاعبين المتميزين واللاعبين النا

أنها صادقة وصالحة للتطبيق  ويشير إلىقدرة الاختبارات على التمييز  ما يدل علىم، المهارية
  . على عينة الدراسة
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  الدراسة ثبات أدوات
لتأآد من مدى ثبات اختبارات الدراسة تم استخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه ل

الخاصة بمعامل ية بفارق زمني وقدره ثلاثة أيام بين التطبيقين حيث أجريت المعاملات العلم
، والجدول اًلاعب) ١٤(المستخدمة في حساب الصدق التمييزي وعددهم  نفسها العينةالثبات على 

يشير إلى معامل ارتباط بيرسون بين القياس الأول والقياس الثاني لحساب معامل الثبات ) ٥(رقم 
  .لاختبارات القوة العضلية

  .يةمعامل الثبات لاختبارات القوة العضل: )٥(جدول 

اختبارات القوة 
 العضلية

القياس الأول 
 )١٤=ن(

  القياس الثاني
مستوى  الارتباط )١٤=ن(

الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة
الوثب لأعلى من 

 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٧ ١٤٫٩٣ ٥٤٫٤٢ ١٤٫٦٤ ٥٦٫٦٤ )سم(الثبات 

وثب إلى الأمام 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٨ ١٩٦٫٨٥١٥٫٥٩ ١٩٥٫٩٢١٦٫٢٥ )سم(من الثبات 

رمي الكرة الطبية 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٠ ١٫٨٦ ١١٫٢٥ ٢٫٠٦ ١١٫٥٣ )م(آغم ٢بوزن 

الجلوس من 
الرقود 

 )ث٣٠/مرة(
٠٫٠٠٠ ٠٫٩٥ ٥٫٦٢ ٢٩٫٩٢ ٦٫٣٦ ٢٩٫٠** 

ثني ومد الذراعين 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٣ ٥٫٧٧ ٢٧٫٩٢ ٦٫٥٣ ٢٨٫٤٢ )ث٣٠/مرة(

قوة عضلات 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٣ ٧٫٨٠ ٦٠٫٨٨ ٦٫٤٦ ٦١٫١٢ )آغم(الرجلين 

  ). ٠٫٠١(دالة عند مستوى ** 

على ، رتباط بين القياس الأول والثانيأن جميع معاملات الا) ٥(يتضح من الجدول رقم 
 مما يدل) ٠٫٠١(جميع الاختبارات القوة العضلية قد جاءت ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 . على ثبات تلك الاختبارات



 ١٥٧٧ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،

 ٢٠١٣، )٤( ٢٧المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .وى المهاريمعامل الثبات لاختبارات المست: )٦(جدول 

اختبارات القوة 
 العضلية

القياس الأول 
 )١٤=ن(

  القياس الثاني
مستوى الارتباط )١٤=ن(

 الانحرافالمتوسط الانحرافالمتوسط الدلالة
الإحساس بالكرة 

 **٠٫٠٠٠ ٠٫٨٨ ٢٫٠٩ ٦٫٩٢ ٢٫٤٧ ٦٫٤٢ )د١/مرة(

التصويب بالقدم 
عدد (اليمنى 

 )المرات الصحيحة
٠٫٠٠٠ ٠٫٨٦ ٠٫٨٧ ٣٫٣ ١٫٦٢ ٢٫٧٨** 

التصويب بالقدم 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٨٣ ١٫٤٩ ٣٫٠٧ ١٫٦٩ ٢٫٦٤ اليسرى

 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٢ ٤٫٤٧ ٢١٫٠٥ ٥٫٥٢ ٢٠٫١ )م(رمية التماس 
تمرير طويل بالقدم 

 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٨ ٨٫٢٦ ٣٥٫٤٤ ٨٫٧٨ ٣٤٫٧٢ )م( اليمنى

تمرير طويل بالقدم 
 **٠٫٠٠٠ ٠٫٩٦ ٨٫٦٨ ٣٣٫٧١ ٨٫٦٦ ٣٣٫١٤ )م( اليسرى

  ). ٠٫٠١(دالة عند مستوى ** 

على رتباط بين القياس الأول والثاني أن جميع معاملات الا) ٦(يتضح من الجدول رقم 
يدل  مما) ٠٫٠١(جميع اختبارات المستوى المهاري قد جاءت ذات دلالة إحصائية عند مستوى 

 . على ثبات تلك الاختبارات
  

  الإحصائية الأساليب
  الآتية الإحصائية والمعالجات الأساليب ونخدم الباحثلتحقق من فرضيات الدراسة استل

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  -

  .للمجموعات المترابطة" ت"اختبار  -

 . للمجموعات المستقلة" ت"اختبار  -

 .نسبة التحسن -



 ......"اليدوية وبالأوزان في أثر البرامج القائمة على المقاومة "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ١٥٧٨

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٣، )٨( ٢٧لمجلد ا) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  النتائج عرض ومناقشة

على أن البرنامج التدريبي المقترح  تنصوالتي  الأولىفي ضوء فرضية الدراسة 
لدى ناشئي والمستوى المهاري تطوير القوة العضلية  في إحصائياًدال  رأثالمقاومة اليدوية له ب

للمجموعات المترابطة " ت"اختبار  ونلتحقق من هذه الفرضية استخدم الباحث، وللعبة آرة القدم
(Paired Samples t Test) ٨(و ) ٧(، وذلك آما هو موضح في الجدول رقم( .  

بين   Paired Samples) (T -Testللمجموعات المترابطة ) ت(اختبار  نتائج: )٧(جدول 
القياس القبلي والقياس البعدي على متغيرات القوة العضلية وذلك لدى مجموعة التدريب 

  .بالمقاومة اليدوية

  المتغيرات
  البعدي  القبلي

  قيمة  الفرق
  )ت(

  مستوى
  *الدلالة 

متوسط 
  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن٪

الوثب 
من  لأعلى
الثبات 

  )سم(

١٧٫٨٦  *٠٫٠٣٦١  ٢٫٢٨٧  ٥٫٠  ٣٫٣٢  ٤٣٫٨٢  ٧٫٦٠  ٣٨٫٨٢+  

 إلىوثب 
من  الأمام

الثبات 
  )سم(

٠٫٥٤  ٠٫٨٦٦  ٠٫١٧٠٣  ٠٫٥٩  ١٥٫٠٩  ١٨٣٫٢٣  ٣٫٤٧  ١٨٢٫٦٤+  

رمي 
الكرة 

الطبية 
بوزن 

  )م(آغم ٢

٤١٫٦١  *٠٫٠٠  ٩٫٧٢٠  ٣٫١١  ١٫١٨  ١٠٫٩٧  ١٫١٤  ٧٫٨٦+  

جلوس من 
رقود ال
٣٠/مرة(
  )ث

٣٠٫٦٠  *٠٫٠٠  ٥٫٨٧٦  ٤٫٨٨  ٣٫٥٤  ٢١٫٧٠  ٢٫٦٢  ١٦٫٨٢+  

ثني ومد 
الذراعين 

٣٠/مرة(
  )ث

٥٨٫٩١  *٠٫٠٠  ٤٫٩٧٧  ٨٫٠٦  ٤٫٦٨  ٢٧٫٨٢  ٦٫٦٤  ١٩٫٧٦+  

قوة 
عضلات 
الرجلين 

  )آغم(

٨٫٤٦  ٠٫٢٠٩  ١٫٣٠٧ ٣٫٨٢  ١١٫٥٨  ٦٣٫٢٣  ١١٫٠٢  ٥٩٫٤١+ 



 ١٥٧٩ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،

 ٢٠١٣، )٤( ٢٧المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بين   Paired Samples) (T -Testللمجموعات المترابطة ) ت(نتائج اختبار : )٨(جدول 
القياس القبلي والقياس البعدي على المتغيرات المهارية وذلك لدى مجموعة التدريب بالمقاومة 

  .اليدوية

 المتغيرات
  البعدي  القبلي

 مستوى  )ت( قيمة  الفرق
  *الدلالة 

متوسط 
  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  التحسن٪

 الإحساس
بالكرة 

  )د١/مرة(
١١٥٫٠١  *٠٫٠٠٠  ٦٫٥٦٧٣  ٣٫٦٥  ٣٫٤٩  ٨٫٧٠  ٢٫٣٥  ٥٫٠٥+  

التصويب 
بالقدم 

اليمنى 
عدد (

المرات 
  )الصحيحة

٤٧٫٠٥  ٠٫٠٧٢  ١٫٩٢٦  ٠٫٤٧  ٠٫٩٦  ٢٫٠٥  ٠٫٧١  ١٫٥٨+  

التصويب 
بالقدم 
 اليسرى

عدد (
المرات 
  )الصحيحة

٠٫٠١١٢  ٢٫٨٦٤  ٠٫٦٥  ٠٫٦  ١٫٨٨  ٠٫٧٥  ١٫٢٣
*  ٦٤٫٧٠+  

رمية 
التماس 

  )م(
١٧٫٣٧  *٠٫٠٠٠  ٥٫٧٩٦  ٢٫٤٥  ١٫٦٩  ١٧٫٢٥  ١٫٦٥  ١٤٫٨٠+  

تمرير 
طويل 
بالقدم 

 )م(اليمنى 

١٣٫٢٥  ٠٫٠٨٩  ١٫٨٠٦  ٣٫٢٢  ٧٫٠٥  ٣٦٫٣٠  ٦٫٨٤  ٣٣٫٠٨+  

تمرير 
طويل 
بالقدم 

اليسرى 
  )م(

٢٣٫٦٩
   ٢٦٫٧١   ٧٫٠٥

   ١٧٫٩٨  ١٫٧٢٩  ٠٫١٠٢٩ ٣٫٠٢   ٧٫٩٧+ 

  ). α٠٫٠٥=(داله عند مستوى * 

وجود ) ٧(لمستقلة الموضحة في الجدول رقم للمجموعات ا" ت"يتضح من نتائج اختبار 
فروق إحصائية دالة بين القياس القبلي والبعدي على جميع اختبارات القوة العضلية ولصالح 
القياس البعدي، وذلك لأفراد مجموعة التدريب بالمقاومة اليدوية باستثناء متغير الوثب إلى الأمام 



 ......"اليدوية وبالأوزان في أثر البرامج القائمة على المقاومة "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ١٥٨٠

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٣، )٨( ٢٧لمجلد ا) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

ن المتوسط والانحراف المعياري لاختبار من الثبات ومتغير قوة عضلات الرجلين، حيث آا
سم في ) ٣٫٣٢±٤٣٫٨٢(سم في القياس القبلي، ) ٧٫٦٠±٣٨٫٨٢(الوثب لأعلى من الثبات 

، ولمتغير الوثب إلى )٪١٧٫٨٦(سم وبنسبة تحسن وقدرها ) ٥٫٠(القياس البعدي بفارق وقدره 
فارق قليل وقدره سم ب) ١٥٫٠٩±١٨٣٫٢٣(سم، والبعدي ) ٣٫٤٧±١٨٢٫٦٤(الأمام من الثبات 

فقط، ولمتغير رمي الكرة الطبية بوزن ) ٪٠٫٥٤(سم، وبنسبة تحسن غير دالة وقدرها ) ٠٫٥٩(
) ٣٫١١(سم بفارق وقدره ) ١٫١٨±١٠٫٩٧(سم، وللقياس البعدي ) ١٫١٤±٧٫٨٦(آغم  ٢

) ٢٫٦٢±١٦٫٨٢) (ث٣٠/مرة(، ولمتغير الجلوس من الرقود )٪٤١٫٦١(وبنسبة تحسن وقدرها 
مرة وبنسبة تحسن ) ٤٫٨٨(مرة بفارق وقدره )٣٫٥٤±٢١٫٧٠(ياس البعدي مرة، وللق

وللقياس البعدي ، )٦٫٦٤±١٩٫٧٦) (ث٣٠/مرة(، ولمتغير ثني ومد الذراعين )٪٣٠٫٦٠(
، أما بالنسبة إلى اختبار قوة )٪٥٨٫٩١(وبنسبة تحسن ) ٣٫٨٢(بفارق وقدره ) ٤٫٦٨±٢٧٫٨٢(

وللقياس البعدي ) ١١٫٠٢±٥٩٫٤١(بلي ، فقد آان للقياس الق)آغم(عضلات الرجلين 
  ).٪٨٫٤٦(آغم، وبنسبة تحسن غير دالة وقدرها ) ٣٫٨٢(بفارق وقدره ) ١١٫٥٨±٦٣٫٢٣(

دالة بين القياس القبلي والقياس  إحصائيةوجود فروق ) ٨(يتضح من الجدول رقم آما 
ة التدريب مجموع أفرادالبعدي ولصالح القياس البعدي  لمجموعة الاختبارات المهارية لدى 

بالكرة بمتوسط وانحراف معياري للقبلي  الإحساسبالمقاومة اليدوية وعلى متغيرات 
دقيقة، وبنسبة / مرة ) ٣٫٦٥(بفارق وقدره ) ٣٫٤٩±٨٫٧٠(وللقياس البعدي ) ٢٫٣٥±٥٫٠٥(

، وعلى متغير التصويب بالقدم اليمنى بمتوسط وانحراف معياري )٪١١٥٫٠١(تحسن وقدرها 
مرة صحيحة ) ٠٫٤٧(بفارق وقدره ) ٠٫٩٦±٢٫٠٥(وللقياس البعدي ) ٠٫٧١±١٫٥٨(للقبلي 

، وعلى متغير التصويب بالقدم اليسرى بمتوسط وانحراف )٪٤٧٫٠٥(وبنسبة تحسن وقدرها 
مرة ) ٠٫٦٥(بفارق وقدره ) ٠٫٦±١٫٨٨(وللقياس البعدي ) ٠٫٧٥±١٫٢٣(معياري للقبلي 

ير رمية التماس بمتوسط وانحراف ، وعلى متغ)٪٦٤٫٧٠(صحيحة، وبنسبة تحسن وقدرها 
متر، وبنسبة ) ٢٫٤٥(بفارق ) ١٫٦٩±١٧٫٢٥( والبعدي) ١٫٦٥± ١٤٫٨٠(معياري للقبلي 
، وعلى متغير التمرير الطويل بالقدم اليمنى بمتوسط وانحراف )٪١٧٫٣٧(تحسن وقدرها 
تر، م) ٣٫٢٢(بفارق وقدره ) ٧٫٠٥±٣٦٫٣٠(وللقياس البعدي ) ٦٫٨٤±٣٣٫٠٨(معياري للقبلي 

، وعلى متغير التمرير الطويل بالقدم اليسرى بمتوسط )٪١٣٫٢٥(وبنسبة تحسن وقدرها 
بفارق وقدره ) ٧٫٩٧±٢٦٫٧١(وللقياس البعدي ) ٧٫٠٥±٢٣٫٦٩(وانحراف معياري للقبلي 

     .، )٪١٧٫٩٨(متر، وبنسبة تحسن وقدرها ) ٣٫٠٢(

ج التدريبي المقترح البرنام: والتي تنص على أن وفي ضوء فرضية الدراسة الثانية
لدى ناشئي لعبة   والمستوى المهاري تطوير القوة العضلية في إحصائياًدال  رأثله  بالأوزان
للمجموعات المترابطة " ت"اختبار  ونلتحقق من هذه الفرضية استخدم الباحثول، آرة القدم

(Paired Samples t Test) ١٠(و  )٩(، وذلك آما هو موضح في الجدول رقم(.   

 

 



 ١٥٨١ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،

 ٢٠١٣، )٤( ٢٧المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بين  Paired Samples) (T -Testللمجموعات المترابطة ) ت(نتائج اختبار : )٩(جدول 
القياس القبلي والقياس البعدي على متغيرات القوة العضلية وذلك لدى مجموعة التدريب 

  .بالأوزان

  المتغيرات
  البعدي  القبلي

  قيمة  الفرق
  )ت(

  مستوى
  *الدلالة 

متوسط 
التحسن
  الانحراف  توسطالم  الانحراف  المتوسط  ٪

الوثب 
من  لأعلى
الثبات 

  )سم(

٢٢٫٥٥  *٠٫٠٠  ٥٫٨٧٠  ٨٫٠  ٧٫٨٩  ٤٦٫٣٣  ٧٫٤٨  ٣٨٫٣٣  

 إلىوثب 
من  الأمام

الثبات 
  )سم(

٦٫٨٨  *٠٫٠٠٢  ٣٫٦١٥  ١٢٫٣٤  ٢١٫٣١  ١٩٤٫٠  ١٧٫٢٨  ١٨١٫٦٦  

رمي الكرة 
الطبية 
بوزن 

  )م(آغم ٢

٢٢٫٥٤  *٠٫٠٠  ٨٫٢٢١  ١٫٦  ١٫٠٤  ٨٫٧٨  ٠٫٧٩  ٧٫١٨  

الجلوس 
لرقود من ا

٣٠/مرة(
  )ث

٢٧٫٥٧  *٠٫٠٠  ٩٫٧٥  ٤٫١٣  ١٫٧٢  ١٩٫٤٦  ١٫٤٩  ١٥٫٣٣  

ثني ومد 
الذراعين 

٣٠/مرة(
  )ث

٤٠٫٩٥  *٠٫٠٠  ٩٫٢٢٥  ٥٫٤٦  ٤٫٨٩  ٢٤٫٢٦  ٦٫٤٠  ١٨٫٨  

قوة 
عضلات 
الرجلين 

  )آغم(

٦٫١٧  ٠٫٠٥٥  ٢٫٠٩١ ٣٫٣٣  ٦٫٦٧  ٥٩٫٦٦  ٤٫٤١  ٥٦٫٣٣ 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٣، )٨( ٢٧لمجلد ا) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

بين   Paired Samples) (T -Testللمجموعات المترابطة ) ت(نتائج اختبار :  )١٠(جدول 
  .القياس القبلي والقياس البعدي على المتغيرات المهارية وذلك لدى مجموعة التدريب بالأوزان

  المتغيرات
  البعدي  القبلي

  قيمة  الفرق
  )ت(

  مستوى
  *الدلالة 

متوسط 
  التحسن
  الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  ٪

الإحساس 
بالكرة 

  )د١/مرة(
٥٢٫٥٥  *٠٫٠١١  ٢٫٨٩٩  ١٫٤٧  ٢٫٠٣  ٥٫٥٣  ٢٫١٢  ٤٫٠٦  

التصويب 
بالقدم 

اليمنى 
عدد (

المرات 
  )الصحيحة

٥٠٫٠  *٠٫٠٠١٣  ٤٫٠٠  ٠٫٥٣  ٠٫٥٩  ١٫٧٣  ٠٫٤١  ١٫٢  

التصويب 
بالقدم 
 اليسرى

عدد (
المرات 
  )الصحيحة

٤٦٫٦٦  *٠٫٠٠٣٥  ٣٫٥  ٠٫٤٦  ٠٫٥٩  ١٫٢٦  ٠٫٦٧  ٠٫٨  

رمية 
  ١٠٫٠٤  *٠٫٠٠٠  ٦٫٢٦٥  ١٫٣٥  ١٫٣٤  ١٥٫٤٠  ١٫٥٣  ١٤٫٠٥ )م(التماس 

تمرير 
طويل 
بالقدم 

  )م(اليمنى 

٢٢٫٥٣  *٠٫٠٠٢٩  ٣٫٥٨٩  ٤٫٧٩  ٦٫٠٤  ٣٣٫٩٧  ٨٫٢١  ٢٩٫١٨  

تمرير 
طويل 
بالقدم 

اليسرى 
  )م(

٤٫٨١  ٠٫٨٣٧  ٠٫٢٠٩ ٠٫٣٠ ٥٫١٦ ٢٢٫٠٦ ٥٫٦٧ ٢١٫٧٦
   

  ). α٠٫٠٥=(داله عند مستوى * 

وجود ) ٩(ل رقم للمجموعات المستقلة الموضحة في الجدو" ت"يتضح من نتائج اختبار 
دالة بين القياس القبلي والبعدي على جميع اختبارات القوة العضلية ولصالح  إحصائيةفروق 

، باستثناء متغير قوة عضلات الرجلين، بالأوزانمجموعة التدريب  لأفرادالقياس البعدي، وذلك 
سم ) ٧٫٤٨±٣٨٫٣٣(من الثبات  لأعلىحيث آان المتوسط والانحراف المعياري لاختبار الوثب 



 ١٥٨٣ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،

 ٢٠١٣، )٤( ٢٧المجلد ) العلوم الانسانية(ــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ــــــــــــــــــــــــــــــــــ

سم وبنسبة ) ٨٫٠(سم في القياس البعدي بفارق وقدره ) ٧٫٨٩±٤٦٫٣٣(في القياس القبلي، 
سم، ) ١٧٫٢٨±١٨١٫٦٦(من الثبات  الأمام إلى، ولمتغير الوثب )٪٢٢٫٥٥(تحسن وقدرها 

، )٪٦٫٨٨(سم، وبنسبة تحسن وقدرها ) ١٢٫٣٤(سم بفارق وقدره ) ٢١٫٣١±١٩٤٫٠( والبعدي
) ١٫٠٤±٨٫٧٨(سم، وللقياس البعدي ) ٠٫٧٩±٧٫١٨(آغم  ٢رة الطبية بوزن ولمتغير رمي الك

، ولمتغير الجلوس من الرقود )٪٢٢٫٥٤(وبنسبة تحسن وقدرها ) ١٫٦(سم بفارق وقدره 
مرة بفارق وقدره ) ١٫٧٢±١٩٫٤٦(مرة، وللقياس البعدي ) ١٫٤٩±١٥٫٣٣) (ث٣٠/مرة(
) ث٣٠/مرة(ومد الذراعين ، ولمتغير ثني )٪٢٧٫٥٧(مرة وبنسبة تحسن ) ٤٫١٣(
وبنسبة تحسن ) ٥٫٤٦(بفارق وقدره ) ٤٫٨٩±٢٤٫٢٦(وللقياس البعدي ، )٦٫٤٠±١٨٫٨(
، فقد آان للقياس القبلي )آغم(اختبار قوة عضلات الرجلين  إلىبالنسبة  أما، )٪٤٠٫٩٥(
آغم، وبنسبة تحسن ) ٣٫٣٣(بفارق وقدره ) ٦٫٦٧±٥٩٫٦٦(وللقياس البعدي ) ٤٫٤١±٥٦٫٣٣(

  ). ٦٫١٧(دالة وقدرها غير 

دالة بين القياس القبلي والقياس  إحصائيةوجود فروق ) ١٠(يتضح من الجدول رقم آما 
مجموعة التدريب  أفرادالبعدي ولصالح القياس البعدي  لمجموعة الاختبارات المهارية لدى 

) ٢٫١٢±٤٫٠٦(بالكرة بمتوسط وانحراف معياري للقبلي  الإحساسوعلى متغيرات  بالأوزان
دقيقة، وبنسبة تحسن وقدرها / مرة ) ١٫٤٧(بفارق وقدره ) ٢٫٠٣±٥٫٥٣(وللقياس البعدي 

، وعلى متغير التصويب بالقدم اليمنى بمتوسط وانحراف معياري للقبلي )٪٥٢٫٥٥(
مرة صحيحة وبنسبة ) ٠٫٥٣(بفارق وقدره ) ٠٫٥٩±١٫٧٣(وللقياس البعدي ) ٠٫٤١±١٫٢(

ر التصويب بالقدم اليسرى بمتوسط وانحراف معياري ، وعلى متغي)٪٥٠٫٠(تحسن وقدرها 
مرة صحيحة، ) ٠٫٤٦(بفارق وقدره ) ٠٫٥٩±١٫٢٦(وللقياس البعدي ) ٠٫٦٧±٠٫٨٠(للقبلي 

، وعلى متغير رمية التماس بمتوسط وانحراف معياري للقبلي )٪٤٦٫٦٦(وبنسبة تحسن وقدرها 
وبنسبة تحسن وقدرها متر، ) ١٫٣٥(بفارق ) ١٫٣٤±١٥٫٤٠( والبعدي) ١٫٥٣± ١٤٫٠٥(
، وعلى متغير التمرير الطويل بالقدم اليمنى بمتوسط وانحراف معياري للقبلي )٪١٠٫٠٤(
متر، وبنسبة تحسن ) ٤٫٧٩(بفارق وقدره ) ٦٫٠٤±٣٣٫٩٧(وللقياس البعدي ) ٨٫٢١±٢٩٫١٨(

دالة بين القياسين القبلي والبعدي على  إحصائية، والى عدم وجود فروق )٪٢٢٫٥٣(وقدرها 
) ٥٫٦٧±٢١٫٧٦(متغير التمرير الطويل بالقدم اليسرى بمتوسط وانحراف معياري للقبلي 

  )٪٤٫٨١(متر، وبنسبة تحسن وقدرها ) ٠٫٣٠(بفارق وقدره ) ٥٫١٦±٢٢٫٠٦(وللقياس البعدي 

بين  إحصائياًعدم وجود فروق دالة : والتي تنص على الثالثةوفي ضوء فرضية الدراسة 
تطوير القوة العضلية  في رهماوأث بالأوزانقاومة اليدوية والمقاومة البرنامج القائم على الم

لتحقق من هذه الفرضية استخدم ناشئي  لعبة آرة القدم، ول والاختبارات المهارية لدى
  ).١١(للمجموعات المستقلة وذلك آما موضح في الجدول رقم " ت"اختبار  ونالباحث
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠١٣، )٨( ٢٧لمجلد ا) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

ومجموعة  بالأوزانمستقلة بين مجموعة التدريب للمجموعات ال" ت" نتائج اختبار: )١١(جدول 
  .التدريب بالمقاومات اليدوية في القياس البعدي

 بالأوزانالتدريب   المتغيرات
 )١٥=ن(

  التدريب بالمقاومة
  قيمة الفرق )١٧=ن(اليدوية 

 )ت(
  مستوى
  انحراف متوسط  انحراف متوسط *الدلالة

  القوة العضلية
 لأعلىالوثب 

  من الثبات
٠٫٢٤٠٤  ١٫١٩٧  ٢٫٥٠  ٣٫٣٢  ٤٣٫٨٢  ٧٫٨٩  ٤٦٫٣٣  

 الأمام إلىوثب 
  من الثبات 

٠٫١٠٦٥  ١٫٦٦٣  ١٠٫٧  ١٥٫٠٩  ١٨٣٫٢  ٢١٫٣١  ١٩٤٫٠  

رمي الكرة 
الطبية بوزن 

  آغم ٢

٠٫٠٠  ٥٫٤٧٩  ٢٫١٨  ١٫١٨  ١٠٫٩٧  ١٫٠٤  ٨٫٧٨*  

الجلوس من 
  الرقود 

٠٫٠٣٤١  ٢٫٢١٩  ٢٫٢٣  ٣٫٥٤  ٢١٫٧٠  ١٫٧٢  ١٩٫٤٦*  

ثني ومد 
  الذراعين 

٠٫٠٤٤١  ٢٫١٠٠  ٣٫٥٥  ٤٫٦٨  ٢٧٫٨٢  ٤٫٨٩  ٢٤٫٢٦*  

قوة عضلات 
  الرجلين 

٥٩٫٦٦
   

٠٫٣٠٢٨  ١٫٠٤٨  ٣٫٥٦ ١١٫٥٨ ٦٣٫٢٣  ٦٫٦٧  

  الاختبارات المهارية
 الإحساس

  بالكرة 
٠٫٠٠٤٣  ٣٫٠٨٢  ٣٫١٧  ٣٫٤٩  ٨٫٧٠  ٢٫٠٣  ٥٫٥٣*  

لقدم التصويب با
  اليمنى 

٠٫٢٦٧  ١٫١٢٨  ٠٫٣٢  ٠٫٩٦  ٢٫٠٥  ٠٫٥٩  ١٫٧٣  

القدم التصويب ب
  يسرىال

٠٫٠٠٦٧  ٢٫٩١  ٠٫٦١  ٠٫٦  ١٫٨٨  ٠٫٥٩  ١٫٢٦*  

  *٠٫٠٠٢  ٣٫٣٧  ١٫٨٤  ١٫٦٩  ١٧٫٢  ١٫٣٤  ١٥٫٤٠  رمية التماس 
تمرير طويل 
  بالقدم اليمنى 

٠٫٣٢٧٩  ٠٫٩٩٤  ٢٫٣٢  ٧٫٠٥  ٣٦٫٣  ٦٫٠٤  ٣٣٫٩٧  

تمرير طويل 
  بالقدم اليسرى 

٢٢٫٠٦
   

٥٫١٦
   

٢٦٫٧
   

٧٫٩٧
   

٠٫٠٦٣  ١٫٩٢٧  ٤٫٦٥  

   ).α٠٫٠٥=(داله عند مستوى * 



 ١٥٨٥ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ وآخرون مازن الخطيب،
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في القياس البعدي بين مجموعة  إحصائيةوجود فروق ) ١١(يتضح من الجدول رقم 
وعلى متغيرات رمي الكرة الطبية والجلوس من  بالأوزانالتدريب بالمقاومة ومجموعة التدريب 

 ومة اليدوية، والى عدم وجود فروقالرقود وثني ومد الذراعين ولصالح مجموعة التدريب بالمقا
من الثبات وقوة  الأمام إلىمن الثبات والوثب  لأعلىوعلى اختبارات الوثب بين المجموعتين 

دلالة الفروق بين المجموعتين وعلى الاختبارات المهارية  إلىبالنسبة  أماعضلات الرجلين، 
في القياس البعدي بين مجموعة التدريب بالمقاومة  وجود فروق إلى) ١١(فيشير الجدول رقم 
بالكرة، التصويب بالقدم اليسرى ورمية  الإحساسوعلى اختبارات  زانبالأوومجموعة التدريب 

على اختبارات مة اليدوية، والى عدم وجود فروق التماس ولصالح مجموعة التدريب بالمقاو
  . التصويب بالقدم اليمنى، التمرير طويل بالقدم اليمنى و التمرير طويل بالقدم اليسرى

  
  مناقشة النتائج

تطوير القوة العضلية والقوة  في بالأوزانبرنامج المقاومة اليدوية والمقاومة ر أثمناقشة   :أولا
 .لاعبي آرة القدم الناشئين بالسرعة لدىالمميزة 
بين القياس القبلي  إحصائياتوجد فروق دالة  بأنه) ٧(نتائج الدراسة في الجدول رقم  أظهرت

مجموعة  لأفرادالبعدي، وذلك  والبعدي على جميع اختبارات القوة العضلية ولصالح القياس
ومتغير قوة عضلات ، من الثبات الأمام إلىالتدريب بالمقاومة اليدوية باستثناء متغير الوثب 

وجود فروق  إحصائية دالة بين القياس القبلي والبعدي ) ٩(جدول ال ظهرت نتائجأوآما الرجلين 
لك لأفراد مجموعة التدريب على جميع اختبارات القوة العضلية ولصالح القياس البعدي، وذ

  بالأوزان، باستثناء متغير قوة عضلات 

دريب بالمقاومة الت(ج التدريبي المقترح للمجموعتين هذا التقدم للبرنام ونويعزي الباحث
العضلات لا تستطيع التميز بين  أنوهذا يؤآد  )بالأوزانومجموعة المقاومة ، الذاتية اليدوية

على تدريبات  تستجيب لهذه المقاومة، ولأن البرنامجين التدريبيين اشتملا وإنماالمقاومة  أنواع
لفئة العمرية المستهدفة وتحسن من تكسب عنصر القوة والقوة المميزة بالسرعة وتتناسب مع ا

نسبة التحسن لدى  أنغلب اختبارات الدراسة وبنسب متفاوتة وآذلك ظهر القوة العضلية في أ
رآزت على الجزء  التيغلب الاختبارات في أ أعلىة قد حققت نسبة مجموعة المقاومة اليدوي

وبترتيب متقدم نتيجة العمل المتبادل ما بين المطبق  أعلىوجاءت بنسب ، العلوي من الجسم
المقاومة آبر في معظم التدريبات في برنامج يستخدم الجزء العلوي بشكل أ آونهوالزميل 
) ٢٠٠٨(و دراسة السعود ) ٢٠٠٠(دراسة أبو النصر،  وهذا يتفق مع ما ذهبت إليه ، اليدوية
على أن برامج القوة  )kraemer et al, 2001( ودراسة (Dorgo et al,2009) ودراسة

  .العضلية والقوة المميزة بالسرعة تحسن من القوة

هارية النواحي الم في وبالأوزانالمقاومة اليدوية  برنامجي رأثفيما يختص بمناقشة  أما
 :رة القدم الناشئينللاعبي آ
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دالة بين القياس القبلي  إحصائيةوجود فروق ) ٨(النتائج من خلال الجدول رقم  فأظهرت
مجموعة  أفرادولصالح القياس البعدي لمجموعة الاختبارات المهارية لدى ، والقياس البعدي

روق وجود ف) ١٠(النتائج من خلال الجدول رقم  وأظهرتآما ، التدريب بالمقاومة اليدوية
ولصالح القياس البعدي لمجموعة الاختبارات ، دالة بين القياس القبلي والقياس البعدي إحصائية

   بالأوزانمجموعة التدريب  أفرادالمهارية لدى 

ن التدريبيين المقترحين البرنامجي إلىالمهاري  الأداءهذا التحسن في  ونويعزي الباحث
في تحسين النواحي المهارية  وأهميتهاقوة العضلية البحثي حول علاقة ال الأدبما جاء في  ويؤآد

في برنامجهم  واستمرواآانوا يتدربون  نناشئي أصلاً اللاعبينلدى اللاعبين وآون هؤلاء 
على تحسين النواحي  أهميةللبرنامجين  أنوالفرق بينهم في التحسن يثبت ، التدريبي الموحد
  . المهارية لديهم

فقد جاءت نسبة ، الاختبارات المهارية لدى المجموعتينوفيما يختص بترتيب التحسن في 
للمجموعتين وهذا يدلل على فعالية البرنامجين  الأولبالكرة في الترتيب  الإحساسالتحسن في 

آونه يزيد من الثبات والاتزان لدى اللاعب وفي المرتبة الثاني جاء  الإحساسلتحسين مهارة 
وعة التدريب بالمقاومة اليدوية والتحسن في التصويب التحسن  في التصويب بالقدم اليسرى لمجم

اومة آون تدريبات المقاومة للقدمين بمجموعة المق بالأوزانبالقدم اليمنى لمجموعة التدريب 
وغير المستخدمة آون  المستخدمةهناك خصوصية للقدم  أن أي، اليدوية جاء لكل قدم على حدا

آما تدريبات المقاومة اليدوية  أهميةوهذا يزيد من ، ىالعينة من مستخدمي القدم اليمن أفراداغلب 
س بالموقع آذلك جاء التحسن في اختبار رمية التما، على اختبار التمرير الطويل ينطبق ايضا

 et al  2007 ,( و )٢٠٠٨( السعوددراسة آل من وهذا يتفق مع ، الخامس لدى المجموعتين
Aleksandar (  والحوفي)و )١٩٩٨(Veter & Dorgo,2009) 

البدنية المتغيرات  على بالأوزانو بالمقاومة اليدوية مناقشة دلالة الفروق بين البرنامجين  :اًنيثا
  اريةوالمه
في القياس البعدي  إحصائيةوجود فروق ) ١١(نتائج الدراسة في الجدول رقم  أظهرتحيث 

  :آالاتي وآان  بالأوزانبين مجموعة التدريب بالمقاومة ومجموعة التدريب 

دالة لصالح البرنامج التدريبي باستخدام المقاومة اليدوية في  إحصائيةآان هناك فروق  .١
وس آغم، الجل٢من الثبات، رمي الكرة الطبية بوزن  لأعلىالوثب (اختبارات القوة العضلية 

من  الأمام إلىوثب ال(على اختبارات  فروق لم تظهرو، )من الرقود، ثني ومد الذراعين
 . بين المجموعتين) ت الرجلينالثبات، قوة عضلا

دالة لصالح البرنامج التدريبي باستخدام المقاومة اليدوية في  إحصائيةهناك فروق  .٢
 لم و) ورمية التماس، بالكرة، التصويب بالقدم اليسرى الإحساس(الاختبارات المهارية 

منى و التصويب بالقدم اليمنى، التمرير الطويل بالقدم الي(على اختبارات  تظهر فروق
 ).التمرير الطويل بالقدم اليسرى
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هذا التحسن للبرامج التدريبية للقوة العضلية سواء آانت بالمقاومة اليدوية  ونويعزي الباحث
وان هناك فروق لصالح برنامج المقاومة اليدوية في نتيجة العمل المزدوج بين  بالأوزان أم

زء العلوي من الجسم والجذع ضلية في الجزيادة القوة الع إلى أدىالمطبق والزميل الملاحظ مما 
 أوتخصيص التدريب لعضلة معينة  إمكانيةوآذلك ، بالأوزانآبر من مجموعة التدريب بشكل أ

ما تم  إذاالرقبة  أواليدين  أوآان القدم أعضو معين مما يعطي فائدة اآبر لهذا العضو سواء 
 أشارسليم وهذا ما  بشكل ما طبق إذابر يشكل فائدة فعالة بشكل اآ وهذا، العضوالترآيز على هذا 

، )٢٠٠٨(لسعود او )et al, 2007 Aleksandar &(آل من الكساندر وآخرون  دراسة  إليه
تظهر  اليدويةالمقاومة  أنحيث بين  (Dorgo et al, 2009) إليهوآذلك  يتفق مع ما ذهب 

  .الأوزانيوازي تحسن تدريبات  اًتحسن
  

  الاستنتاجات
  : الآتية الاستنتاجات إلىالتوصل  من ونلباحثا تمكن الإحصائيلتحليل في ضوء نتائج ا

دالة بين  إحصائيةساهم البرنامج التدريبي باستخدام المقاومة اليدوية في وجود فروق  .١
والمستوى على اختبارات القوة العضلية ولصالح القياس البعدي ، لي والبعديالقياسين القب

 . المهاري

دالة بين القياسين  إحصائيةفي وجود فروق  الأوزانبي باستخدام ساهم البرنامج التدري .٢
ولصالح القياس البعدي على جميع اختبارات القوة العضلية باستثناء اختبار ، القبلي والبعدي

وعلى جميع اختبارات المستوى المهاري باستثناء اختبار التمرير ، قوة عضلات الرجلين
   .الطويل بالقدم اليسرى

في القياس البعدي بين مجموعة التدريب بالمقاومة ومجموعة  دالة إحصائيةوجود فروق  .٣
والجلوس من الرقود وثني ومد ، وعلى متغيرات رمي الكرة الطبية، بالأوزانالتدريب 

 إحصائيةالذراعين ولصالح مجموعة التدريب بالمقاومة اليدوية، والى عدم وجود فروق 
من  الأمام إلىمن الثبات والوثب  لأعلىلوثب وعلى اختبارات ا، دالة بين المجموعتين

 .الثبات وقوة عضلات الرجلين

في القياس البعدي بين مجموعة التدريب بالمقاومة ومجموعة  دالة إحصائيةوجود فروق  .٤
ورمية ، التصويب بالقدم اليسرىو، بالكرة الإحساسوعلى اختبارات  بالأوزانالتدريب 
مقاومة اليدوية، والى عدم وجود فروق بين ولصالح مجموعة التدريب بال، التماس

، نىوعلى اختبارات التصويب بالقدم اليمنى، التمرير طويل بالقدم اليم، المجموعتين
  .التمرير طويل بالقدم اليسرىو
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  التوصيات
  :يليبما  ونيوصي الباحثأهداف الدراسة ونتائجها  في ضوء

 .لاداء المهاري بكرة القدموا توظيف تدريبات المقاومة في تحسين القوة العضلية .١

القوة العضلية وآذلك  ادة نسبة تحسنزي إلىاستخدام برامج المقاومات اليدوية آونها تودي  .٢
 .ويمكن تطبيقها في الملعب ضمن برامج التدريب، توفر الجهد والوقت والمال

 أوالاستفادة من برامج المقاومات اليدوية آحلول لمعالجة ضعف معين في عضلات معينة  .٣
 .لزيادة قوة عضلات بعينها

على برامج المقاومات اليدوية لفئات مختلفة آطلبة  أخرىدراسات  إجراءضرورة  .٤
 . أخرىلعاب أ أولاعبين من فئات عمرية مختلفة  أو، المدارس

 لقوة عند وضع الخطط التدريبيةاعتماد برامج المقاومات اليدوية آنوع من تدريبات ا .٥

لعاب مختلفة، ومقارنتها المقاومة اليدوية على لاعبي أ امجدراسات باستخدام بر إجراء .٦
 ).أجهزةو، أوزانوبلومتري، (ببرامج القوة المختلفة 

  
  العربية والأجنبية المراجع

 عناصر مختلفة على بنسب بالسرعة المميزة القوة تنمية أثر" .)٢٠٠٠( .محمود ،النصر بوأ -
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مكتبѧة   .القѧدم  آѧرة  وتѧدريب  تخطѧيط  فѧي  الحديثѧة  الاتجاهѧات  .)٢٠٠١( .حسѧن  ،عبѧده  أبѧو  -
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