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Abstract 

 

The elements of physical fitness are as the backbone of sports 
games, especially in group games, including futsal, which is one of 
the sports that require great efforts during the competition due to 
the nature of the performance, which is characterized by strength 
and speed throughout the two halves of the match, and this 
requires the player to possess high physical fitness that qualifies 
him to fulfill this goal Requirements during the competition, so we 
find the coaches follow all methods and means of training in order 
to improve the elements of physical fitness of their players. 
However, the differentiated training within the training group is 
one of the methods of differentiated training, which means the 
training of muscular strength, which depends mainly on the 
contrast between the level of intensity between the exercises 
within the training group. Between high and low. Therefore, the 
aim of the research is to identify the impact of the different 
training method within the training group in developing strength, 
explosiveness, speed, strength endurance, and speed endurance, 
as well as identifying the effect of this method on the skill of 
handling, dribbling and scoring for futsal players, and the results 
showed a significant development in These variables are the 
result of the sample's use of the training method for variation 
within the training group. 
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ليزا رستم يعقوب د .و
 

 ثغذادجبيؼخ / نهجُبد كهُخ انزرثُخ انجذَُخ وػهىو انرَبضخ

 الملخص
تعد عناصر المياقة البدنية العمود الفقري للألعاب الرياضية وخصوصا في الالعاب    

تتطمب الجماعية ومنيا لعبة كرة القدم لمصالات والتي تعد من الالعاب الرياضية التي 
بذل جيود كبيرة خلال المنافسة نظرا لطبيعة الاداء الذي يمتاز بالقوة والسرعة طيمة 
شوطي المباراة وىذا يتطمب من اللاعب امتلاكو لمياقة بدنية عالية تؤىمو للإيفاء بيذه 
المتطمبات خلال المنافسة، لذا نجد المدربين يتبعون كافة الاساليب وطرائق التدريب في 

تقاء بعناصر المياقة البدنية لدى لاعبييم،  ويعد التدريب المتباين داخل سبيل الار 
المجموعة التدريبية احد اساليب التدريب المتباين والذي يعني بتدريب القوة العضمية 
والذي يعتمد اساسا عمى التباين بين مستوى الشدة بين التمرينات داخل المجموعة 

البحث الى التعرف عمى تأثير اسموب التدريب التدريبية ما بين عالي وواطئ، وىدف 
المتباين داخل المجموعة التدريبية في تطوير القوة والانفجارية والمميزة بالسرعة وتحمل 
القوة وتحمل القوة المميزة بالسرعة فضلا عن التعرف عمى تأثير ىذا الاسموب عمى 

، واظيرت النتائج تطورا ميارة المناولة والدحرجة والتيديف للاعبي كرة القدم لمصالات
معنويا في ىذه المتغيرات نتيجة استخدام العينة لأسموب التدريب المتباين داخل 

 المجموعة التدريبية.
 

 معلومات البحث
 

 :تاريخ البحث
 02/3/0203  :الاضزلاو

 0203/ 02/4     :انقجىل
 6/0203:   انزىفر ػهً الاَزرَذ

_____________________________ 
 الكلمات المفتاحية:

 انزذرَت انًزجبٍَ، داخم انًجًىػخ انزذرَجُخ، 

 انقذراد انجذَُخ، انًهبراد الاضبضُخ.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

DOI: https://doi.org/10.55998/jsrse.v33i1.390©Authors, 0203. College of Physical Education and sport sciences, University of Basrah. 
This is an open-access article under the CC By 4.0 license (creative commons licenses by 4.0) 

تأثير تدريب الاسموب المتباين في تنمية بعض القدرات البدنية  والمهارات الاساسية للاعبي 
 كرة القدم لمصالات الشباب

https://doi.org/10.55998/jsrse.v33i1.390
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:leza@copew.uobaghdad.edu.iq
https://orcid.org/0000-0002-1770-6806
mailto:leza@copew.uobaghdad.edu.iq
https://orcid.org/0000-0002-1770-6806
mailto:leza@copew.uobaghdad.edu.iq
https://orcid.org/0000-0002-1770-6806
mailto:leza@copew.uobaghdad.edu.iq
https://orcid.org/0000-0002-1770-6806


Journal of Studies and Researches of Sport Education Vol.33, No.1, 2023 (-) 

 

688 
 

 :التعريف بالبحث (1
 :مقدمة البحث واهميته 1-1 

ان التطور الحاصل في لعبة كرة القدم لمصالات عمى مستوى الاداء المياري والبدني جاء نتيجة الخوض في اساليب     
تدريبية حديثة ومتطورة تيدف الى التسريع من عممية التطور والارتقاء بالمستوى العام للاعب." اذ تعد لعبة كرة القدم 

المعب اليجومي والدفاعي الفردي والجماعي لصغر مساحة الممعب صالات من الألعاب التي تتميز بسرعة حالات 
"(Jaafar, 2021) وأصبحت حركات اللاعبين تتغير وفق مواقف المباريات نظرا لاختلاف الخطط وكثرة" ،

، " وتتميز بتنوع الأداء البدني والمياري والخططي من حيث تبادل الأدوار بين  (Alamry et al., 2021)الواجبات"
،"وىذا يتطمب المام العاممين في حقل التدريب بعمم   (Jaber & Falh, 2021)الفريقين لمنواحي اليجومية والدفاعية" 

، " وعن طريقيا يمكن بناء (Kashan & Muslim, 2021)التدريب الرياضي وارتباطاتو بالعموم الأخرى وكيفية توضيفيا"
 (Ali, 2021)لى مستوى عال وتقميل الأخطاء اثناء المعب"مناىج تدريبية تساعد عمى إيصال اللاعبين ا

 
التدددريب المتبدداين واحددد مددن الاسدداليب التدريبيددة  التددي تسددتخدم لتنميددة الصددفات البدنيددة لدددى اللاعددب مددن خددلال الارتفدداع     

والانخفدداض بالشدددة التدريبيددة لمتمددرين او المجموعددة التدريبيددة وعدددم الانتظددام بالتدددريب عمددى وتيددرة واحدددة، ويعتمددد عميددو فددي 
ان فمسدفة ىدذا الأسدموب تكمدن فدي التغداير والاخدتلاف فدي وتيدرة التددريب مدا بدين عدال  تنمية القوة العضمية بشكل خاص، إذ 

وواطددئ بأشددكال مختمفددة، ويمكددن اسددتخدام ىددذا الاسددموب التدددريب عمددى ثددلاث اشددكال الاول ىددو داخددل الوحدددة التدريبيددة عددن 
ثدداني ىددو التبدداين داخددل المجموعددة طريددق الاخددتلاف بالشدددد لممجموعددات التدريبيددة بالصددعود واليبددوط بشدددة كددل مجموعددة، وال

التدريبيددة الواحدددة مددن خددلال الصددعود واليبددوط فددي كددل تكددرار مددن تكددرارات المجموعددة الواحدددة، والنددوع الثالددث يكددون التبدداين 
بالشددددة داخدددل التمدددرين الواحدددد وذلدددك عدددن طريدددق اسدددتخدام المقاومدددات المرندددة مثدددل اسدددتخدام الحبدددال المطاطيدددة او خطافدددات 

كدل مددن )حسدين العمددي، وعدامر فدداخر شدغاتي( ان أسددموب التددريب المتبدداين يمكدن مددن خلالدو "التوصددل إلددى  الاثقدال، ويددذكر
أقصى درجة من الفاعمية عن طريق اسدتخدام القدوة بأسداليب متبايندة أو متضدادة بالاتجداه، وذلدك خدلال الوحددة التدريبيدة، أو 

 .(88: 2010داخل مجموعة التمرينات")حسين العمي وعامر فاخر, 
 

ودور  ( فدي توضديم مفيدوم التددريب المتبداين 2011لقد تمت الاستفادة من دراسة )سدندس محمدد ونوفدل قحطدان, 
( الددى التدددريب المتبدداين  2021)عددامر عبدداس واخددران , فددي تدددريب الالعدداب الفرقيددة واىميددة فددي الجانددب البدددني وقددد اشددار 

الدى التددريب المتبداين  ( 2020) محمدد ياسدين واخدران , ل مدن تطدرق كدودوره في الجاندب البددني مدع اخدتلاف المعبدة بينمدا 
(  الددى التددددريب 2018) اشدددرف مصددطفى وسددمطان محمددد ,  فددي لعبددة فرديددة وىددي السدددباحة ودورىددا فددي الجانددب البدددني و

التددريب دور اسدتخدام ( 2011) مقراني جمدال , بين وقد  في لعبة السباحة في دولة الكويت والى الجانب البدني .المتباين 
 .المتباين في تنمية الجانب البدني والقوة العضمية 

 
وتتجمددى اىميددة البحددث الددى الارتقدداء بمسددتوى لعبددة كددرة القدددم لمصددالات مددن خددلال التجريددب والتقصددي عددن حقددائق 

الدراسددات لأسدداليب تدريبيددة ذات تددأثير كبيددر عمددى الجانددب البدددني والميدداري ومنيددا التدددريب المتبدداين التددي بينددت اىميتددو فددي 
السابقة عن دوره في التقدم البدني والمياري ولمختمف الالعاب لكي يكون ىذا البحث مكمل لتمك الدراسات في رفع المستوى 

 البدني والمياري بمعبة كرة القدم لمصالات.
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يددداري خدددلال ان مدددن متطمبدددات الاداء فدددي لعبدددة كدددرة القددددم لمصدددالات ىدددو قددددرة اللاعدددب عمدددى مجددداراة متطمبدددات الاداء الم   
المنافسددة وىددذا يتطمددب مجيددود بدددني كبيددر يقددع عمددى عدداتق اللاعددب، كددون المعبددة تمتدداز بسددرعة وقددوة الاداء فددي اداء الجمددل 
المياريدة داخددل المنافسدة فضددلا عدن الانتقددال السدريع مددا بدين اليجددوم والددفاع وىددذا يتطمدب مددن الفريدق ان يتمتددع افدراده بددالقوة 

الصفتين حتى يتمكن الفريق من الاداء بشكل جيد طيمة شوطي المباراة، والمتابع لمباريدات والسرعة فضلا عن تحمل ىاتين 
الشباب يمفت انتباىو وجود تراجع في المستوى البدني وانعكاسو عمى الاداء الميداري فدي وسدط الشدوط الثداني وىدذا يسدتدعي 

م لمقددرات البدنيدة الخاصدة بالمعبدة كدي يدتمكن الوقف عمى ىذه المشكمة البحثية كدون اللاعدب الشداب يحتداج الدى بنداء صدحي
 من الوصول الى المستويات العميا وتحقيق الانجاز.

 
 أهداف البحث: 1-2

 ييدف البحث الى ما يمي:
 

التعرف عمى تأثير تدريب الاسموب المتباين في تنمية بعض القدرات البدنية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم  .1
 لمصالات الشباب.

رف عمى نتائج الفروقات بين الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتين الضابطة والتجريبية في تنمية بعض التع .2
 القدرات البدنية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم لمصالات الشباب.

بعض القدرات  التعرف عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تنمية .3
 البدنية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم لمصالات الشباب.

 
 فروض البحث: 1-3

 تفترض الباحثة ما يأتي: 

وجدددددود تدددددأثير إيجدددددابيي فدددددي اسدددددتخدام تددددددريب الاسدددددموب المتبددددداين لتنميدددددة بعدددددض القددددددرات البدنيدددددة والميدددددارات الاساسدددددية  .1
 للاعبي كرة القدم لمصالات الشباب.

وجدددددود فروقدددددات ذات دلالدددددة احصدددددائية بدددددين الاختبدددددارات القبميدددددة والبعديدددددة ولممجمدددددوعتين الضدددددابطة والتجريبيدددددة ولصدددددالم   .2
 الاختبارات البعدية في تنمية بعض القدرات البدنية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم لمصالات الشباب.

ن المجمدددددددوعتين الضدددددددابطة والتجريبيدددددددة ولصدددددددالم وجدددددددود فروقدددددددات ذات دلالدددددددة احصدددددددائية فدددددددي الاختبدددددددارات البعديدددددددة بدددددددي  .3
 المجموعة التجريبية في تنمية بعض القدرات البدنية والميارات الاساسية للاعبي كرة القدم لمصالات الشباب.

 
 مجالات البحث: 1-4
 المجال البشري:  1-4-1

 لاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة القدم الشباب في ديالى.
 
 المجال المكاني: 1-4-2

 ممعب المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة القدم في ديالى.
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 المجال الزماني:  2-4-3
 4/12/2022ولغاية 29/9/2022-28المدة من 

 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: (2

 منهج البحث: 2-1
 لملائمتو ومشكمة واىداف البحث.استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة 

 
 عينة البحث: 2-2

( 16تمثمت عينة البحث بلاعبي المركز الوطني لرعاية الموىبة الرياضية بكرة القدم لمشباب في ديالى والبالغ عددىم )    
دد افراد العينة ( لاعبين لعدم انتظاميم بالوحدات التدريبية، وبمغ ع4لاعب تم اختيارىم بالطريقة العمدية، تم استبعاد )

 ( يبين تجانس العينة في متغيرات البحث.1( لاعب، والجدول )12)
 (1جدول )

 تجانس العينة في متغيرات البحث
 

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 340. 1.646 36.10 35.75 متر القوة الانفجارية لمرجمين 1
 928. 1.988 32.8000 33.00 سم المميزة بالسرعة لمرجمين القوة 2
 607. 1.837 30.60 30.50 تكرار تحمل القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 3
 334. 1.337 16.70 16.50 تكرار تحمل القوة 4
 272. 1.032 5.20 5.00 ثا المناولة 5
 360 1.494 14.70 15.00 تكرار الدحرجة 6
 1.035 1.449 9.90 9.50 درجة التيديف 7
 
 وسائل جمع المعمومات والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3

 المصادر العربية والاجنبية .1
 الاختبارات البدنية والميارية .2
 كرات قدم لمصالات قانونية .3
 ممعب كرة قدم لمصالات .4
 ( سم30-20-15مساطب بارتفاعات ) .5
 سلالم ارضية .6
 اثقال حرة باوزان مختمفة .7
 HPحاسوب لاب توب نوع  .8
 ساعة توقيت الكترونية .9
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 تحديد متغيرات البحث البدنية والمهارية: 2-4
تم تحديد المتغيرات البدنية والمتمثمة بالقوة الانفجارية والمميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل القوة المميزة بالسرعة لمرجمين    

لات، وتم تحديد الميارات الاساسية بالمناولة والدحرجة والتيديف، كون ىذه الصفات الاكثر اىمية للاعب كرة القدم لمصا
وبعد تحديد ىذه المتغيرات تم اختيار الاختبارات عن طريق تحميل المحتوى لمدراسات التي تناولت ىذه المتغيرات في البيئة 

 العراقية، وىي كالاتي:
 
 تحديد الاختبارات البدنية: 2-4-1

لقدرات البدنية والميارات الاساسية عن طريق تحميل المحتوى لمدراسات السابقة والاكثر تم تحديد اختبارات ا       
 استخداما في البيئة العراقية وىي كالاتي:

 (.202، 84القفز العمودي )سارجنت( لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين )محمد حسن ونصرالدين  اولا:
 (.2004، 104لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجمين )ىافال، م 30اختبار الحجل عمى ساق واحدة  ثانيا:
: 2016يسددار لقيدداس تحمددل القددوة المميددزة بالسددرعة لعضددلات الددرجمين )حسددام محمددد,  -اختبددار سددتة حجددلات يمددين ثالثااا:
126.) 
 (.92: 2008إبراىيم, ( ثانية لقياس تحمل القوة  )ليث 45اختبار القفز من القرفصاء في المكان نفسو لمدة ) رابعا:

 (57: 2008( شواخص ذىابا وايابا. )قصي حاتم, 5اختبار الدحرجة بين ) خامسا:
 (58: 2008م(. )قصي حاتم, 10اختبار المناولة نحو ىدف صغير يبعد مسافة ) سادسا:
 (.59: 2008اختبار التيديف نحو ىدف مقسم الى مربعات. )قصي حاتم,  سابعا:

 
 الميدانية:اجراءات البحث  2-5
 
 الاختبارات القبمية: 2-5-1

في تمام  29/9/2022-28تم اجراء الاختبارات القبمية عمى افراد عينة البحث يومي الاربعاء والخميس الموافقان    
وتم الساعة الرابعة عصرا، اذ تم اجراء الاختبارات البدنية في يوم الاربعاء وفي يوم الخميس تم اجراء الاختبارات الميارية، 

 تثبيت ظروف تنفيذىا وتسجيل الدرجات في استمارات معدة ليذا الغرض.
 
 منهج التمرينات بأسموب التدريب المتباين داخل المجموعات التدريبية: 2-5-2

وحدة  24والذي احتوى عمى  2/10/2022تم البدء بتنفيذ منيج التمرينات عمى افراد عينة البحث يوم الاحد الموافق      
تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد موزعة عمى الايام الاحد، الثلاثاء، الخميس، وتم الانتياء باخر وحدة 

 ، وامتاز المنيج بالملامم التالية:2/12/2022تدريبية يوم الاحد الموافق 
وحدة تدريبية موزعة عمى ثماني دوائر تدريبية صغيرة ودورتين  24استغرق تنفيذ المنيج مدة شيرين بواقع  .1

 متوسطتين.
تم استخدام اسموب التدريب المتباين داخل المجموعة التدريبية وتم تطبيق ىذا الاسموب عن طريق الارتفاع  .2

ة التدريبية داخل تمرينات المجموعة التدريبية الواحدة اي تكرار بشدة عالية ويميو تكرار بشدة اقل والانخفاض بالشد
 وىكذا لأخر تكرار في المجموعة التدريبية.
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 تم اعتماد طريقة التدريب الفتري المرتفع والمنخفض الشدة في تنفيذ المنيج. .3
 .1-3تموج الجمل في الدائرة المتوسط كان بواقع  .4
 ن الاحمال التدريبية عن طريق معدل النبض القصوي للاعب.تم تقني .5
تم استغلال الجزء البدني من القسم الرئيسي لموحدة التدريبية لتنفيذ منيج التمرينات، بواقع اربعة تمرينات في  .6

 غيرة. دقيقة، مع مراعاة تحقيق الاىداف التدريبية لمدائرة التدريبية الص 40-30الوحدة التدريبية الواحدة وبزمن 
 تم اعطاء فترات راحة شبو تامة وبما يتلائم مع ادبيات التدريب الفتري. .7
 فترة التدريب ىي الاعداد الخاص. .8

 
 الاختبارات البعدية: 2-5-3

وراعت الباحثة توفير نفس  4/12/2022 تم تنفيذ الاختبارات البعدية عمى افراد عينة البحث يوم الثلاثاء  الموافق   
 ظروف تنفيذ الاختبارات القبمية قدر الامكان، وتم تسجيل نتائج الاختبارات في استمارة التسجيل المخصصة ليذا الغرض.

 
 
 الوسائل الاحصائية: 2-6

تالية: الوسط الحسابي، ( في استخراج نتائج البحث باستخدام الوسائل الاحصائية الspssتم استخدام الحقيبة الاحصائية)
 الانحراف المعياري، اختبار ت لمعينات المستقمة.

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: (3

 عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية وتحميمها: 3-1
 
 (2جدول )

وقيمة ت  قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافاتها في اختبارات القدرات البدنية
 المحتسبة

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف سَ ف

ت 
المحتس

 بة

 مستوى
 الدلالة

 الدلالة
 ع± سَ  ع± سَ 

 معنوي 000. 14.4 579. 2.650 1.687 38.75 1.646 36.10 متر القوة الانفجارية لمرجمين
القوة المميزة بالسرعة 

 لمرجمين
 معنوي 000. 9.0 843. 2.400 1.712 30.40 1.988 32.80 سم

تحمل القوة المميزة 
 بالسرعة لمرجمين

 معنوي 003. 3.94 1.523 1.900 1.779 32.5 1.83 30.60 متر

 معنوي 000. 15.00 527. 2.500 1.475 19.20 1.337 16.70 تكرار تحمل القوة
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( قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الاوساط وانحرافاتيا وقيمة )ت( المحتسبة لمتغيرات 2يبين جدول )   
( وىذا يدل عمى وجود فروق ذات 0.00البحث البدنية وقد اظيرت النتائج معنوياتيا مقابل مستوى دلالة والبالغة جميعيا )

 والبعدي. دلالة معنوية بين القياسين القبمي 
 عرض نتائج اختبارات المهارات الاساسية وتحميمها: 3-2

 
 (3جدول )

قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومتوسط الفروق وانحرافاتها في اختبارات المهارات الاساسية وقيمة ت 
 المحتسبة

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع ف سَ ف
ت 

 المحتسبة
 مستوى
 الدلالة

 الدلالة
 ع± سَ  ع± سَ 

 معنوي 000. 11.6 567. 2.10 1.055 7.30 1.032 5.20 درجة المناولة
 معنوي 000. 9.0 632. 1.80 1.197 12.90 1.494 14.70 ثانية الدحرجة
 معنوي 000. 12.6 823. 3.300 1.135 1.449 13.20 9.90 درجة التيديف

 
( قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الاوساط وانحرافاتيا وقيمة )ت( المحتسبة لمميارات 3) يبين جدول   

( وىذا يدل عمى وجود فروق 0.00الاساسية قيد البحث وقد اظيرت النتائج معنوياتيا مقابل مستوى دلالة والبالغة جميعيا )
 . ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي

 
 مناقشة النتائج: 3-3

( فروق معنوية في اختبارات البحث البدنية 3و2اظيرت النتائج التي توصل الييا البحث والمبينة في الجدولين )    
والميارية وىذا يدل عمى تطور ىذه المتغيرات لدى افراد عينة البحث، وتعزو الباحث ىذه الفروق الى فاعمية اسموب 

المجموعات التدريبية والتي تعني بصعود الشدة ونزوليا ما بين تكرار واخر في نفس المجموعة التدريب المتباين داخل 
والذي من شأنو استمرار الأداء بصورة متغايرة ومختمفة، مما يؤدي إلى تغيير مستمر في الايعازات التدريبية ولنفس الاداء 

عمى وتيرة واحدة مما يؤدي إلى تحفيز عمل ىذه الخلايا  العصبية، ثم يتمو ذلك عمل الخلايا العضمية بصورة مختمفة وليس
بصورة أفضل، وىذا ما ذىب إليو )صبحي أحمد قبلان( إذ يذكر بأنو "يمكن التوصل إلى أقصى درجة من القوة عن طريق 

بيدف تجنب  استخدام القوة بأساليب متباينة أو متضادة الاتجاه، وذلك داخل الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة التمرينات
مسار التدريب عمى وتيرة واحدة مع ضمان عدم حدوث ىضبة، وبالتالي توقف في مسار تطور مستوى القوة")صبحي 

 .(115: 2012احمد, 
 

ان التطور الحاصل في القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة تعزوه الباحثة الى فاعمية التمرينات المستخدمة في المنيج     
التدريبي بأسموب التدريب المتباين داخل المجموعة التدريبية الواحدة والذي عمل عمى اداء التمرين بشدد مختمفة مما يؤدي 

 &Gomesي المركزي الى العضلات العاممة مما يحسن من ادائيا وبيذا الصدد يذكر )الى ردود افعال من الجياز العصب
others ان أسموب التدريب المتباين ىو من الأساليب الميمة في تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لما يتميز بو" )
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يمة والخفيفة يعمل عمى تحسين عمل الخلايا ىذا الأسموب من تناوب العمل بشدد مختمفة، وان ىذا التناوب بالأحمال الثق
 (.12: 2008العصبية الحركية واستثارة رد فعل التنشيط لمعضلات والتي يمكن ان تييّئ المستوى الأمثل لمتدريب")كوميز, 

 
ج وتعدددزو الباحثدددة الفدددروق المعنويدددة والتطدددور الحاصدددل فدددي تحمدددل القدددوة المميدددزة بالسدددرعة وتحمدددل القدددوة  إلدددى فاعميدددة مدددني   

التمرينات بأسموب التدريب المتباين، والذي كدان لدو تدأثير إيجدابيّ فدي تطدوير ىدذا الندوع مدن القدوة لأفدراد عيندة البحدث، إذ تدم 
اسددتخدام تمرينددات تيدددف إلددى تنميددة ىددذا النددوع مددن القددوة باسددتخدام المقاومددات الخارجيددة والداخميددة )الأثقددال والكددرات الطبيددة، 

وبيددذا الصدددد يددذكر أبددو العددلا عبددد الفتدداح تباينددة داخددل المجموعددات طيمددة مدددة تنفيددذ المددنيج، ووزن الجسددم( وبشدددد وأوزان م
بأندددو "يجدددب تجندددب زيدددادة طدددول فتدددرة التددددريب باسدددتخدام المقاومدددة نفسددديا، وعددددد التكدددرارات، ويجدددب الالتدددزام بأىدددداف  2003

دف ىدو القدوة العظمدى أو القدوة المميدزة بالسدرعة أو التدريب عند التغيير في عدد التكرارات، أو مقدار المقاومة سواء كان الي
( ، فضددلا 445: 2003تحمدل القدوة ، حيدث ان لكدل ندوع مدن أنددواع القدوة مواصدفات لتشدكيل الأحمدال التدريبيدة")ابو العدلا, :

مة في مدنيج عن أن التمرينات التي يؤدييا اللاعب باستخدام وزن الجسم مثل القفز عمى البقعة والوثبات الارتدادية المستخد
( " إذ يعدد 1994التمرينات بأسموب التدريب المتباين ليا أثر كبير في تنمية تحمل القوة، وىذا ما يؤكده طمحدة حسدام الددين)

التدريب باستخدام وزن الجسم من الوسائل التدريبية التي تؤثر في تطوير المجاميع العضمية العاممة في الأداء، وتعمل عمى 
 (.214: 1994داءات الميارية " )طمحة حسام الدين, تنمية تحمل القوة للأ

 
ة إلددى التطددور الحاصددل فددي القدددرات البدنيددة قيددد امددا التطددور الحاصددل فددي الميددارات الاساسددية قيددد البحددث فتعددزوه الباحثدد   

رات الدراسدددة والتدددي تعدددد مدددن عناصدددر القدددوة الخاصدددة للاعبدددي كدددرة القددددم لمصدددالات والدددذي انعكدددس ايجابدددا عمدددى نتدددائج الميدددا
الاساسية، وىذا يدل عمى وجود علاقة إيجابية بين مستوى ىذه الميارات وبدين القدوة الخاصدة فدي لعبدة كدرة القددم لمصدالات، 

( نقدددلا عن)كريسدددتوفيكوف( إذ يقدددول "إن الميدددارات الحركيدددة المتنوعدددة لددددى 1998وىدددذا مدددا يؤكدددده كمدددال درويدددش و خدددرون)
لتددالي يصددبم مددن السدديل إتقددان الميددارات الحركيددة الجديدددة ، أي إن ىندداك اللاعددب تددنعكس عمددى نمددو الصددفات البدنيددة ، وبا

 (.19: 1998ارتباطا بين المخزون من الميارات والصفات البدنية" )كمال درويش و خرون, 
 

 الخاتمة:
تمثمددة بددالقوة ان التددريب بأسددموب التدددريب المتبداين )داخددل المجموعددة التدريبيددة( قدد اسدديم فددي تطددوير القددرات البدنيددة والم    

الانفجاريددة والمميددزة بالسددرعة وتحمددل القددوة والقددوة المميددزة بالسددرعة اذ ان الارتفدداع والانخفدداض بمسددتوى شدددة الاداء مددن تكددرار 
لأخدددر ضدددمن المجموعدددة التدريبيدددة الواحدددد قدددد ادى الدددى ردود افعدددال متبايندددة للأجيدددزة الوظيفيدددة جدددراء ىدددذا الاخدددتلاف بالشددددد 

ائجيدا فدي القيداس البعددي، كمدا ان ىدذا التطدور الحاصدل فدي المتغيدرات البدنيدة قيدد البحدث قدد اسديم وبالتالي قد حسن من نت
 في تطور اداء الميارات الاساسية قدي البحث والمتمثمة بالمناولة والدحرجة والتيديف بكرة القدم لمصالات.

 
 شكر وتقدير

 
بعد الشكر لله عمى نعمتو، لابد من كممة شكر وتقدير الى عينة البحث التي التزمت في تطبيق البرنامج 
التدريبي، والشكر والتقدير الى المركز الموىوبين  والمدربين لمساعدتيم لي في اتمام ىذا البحث، واتقدم بالشكر والتقدير 
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في  يوبالشكر والتقدير الى مجمة دراسات وبحوث التربية الرياض الى كل من ساعدني في اتمام ىذا البحث، واخير اتقدم
 جامعة البصرة لتعاونيم في نشر بالحث في مجمتيم.
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