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 الممخص :

 أف تماريف السلالـ ليا تأثير كبير في مستوى اللاعبيف مف حيث الصفات البدنية القدرات العقمية 

المدربيف . )حدة الانتباه وتركيز الانتباه( ، وذلؾ بسبب تنوع وتعدد ىذه التماريف مف حيث استخداميا مف قبؿ   

ومف ىنا برزت فكرة البحث في إجراء دراسة عممية تجريبية لتماريف السلالـ مبنية عمى أسس عمـ التدريب الرياضي لبياف مدى 
 تأثيرىا في الصفات البدنية والقدرات العقمية في كرة قدـ الصالات .

دؼ البحث في التعرؼ عف ما يأتي :ويي  

 الصفات البدنية والقدرات العقمية  للاعبي المجموعة التجريبية .اثر تماريف السلالـ في عدد مف  -1
  الفرؽ في قيـ عدد مف الصفات البدنية والقدرات العقمية  بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي. -2

( 11المتقدمة أعمارىـ فوؽ )واستخدـ المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث ، ونُفذ المنيج عمى عينة مف المتقدميف  
( لاعبا اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا بطريقة عشوائية عف 11سنة لنادي نينوى الرياضي بكرة قدـ الصالات البالغ عددىـ )

.عاد حراس المرمى مف عينة البحث ( لاعبيف لكؿ مجموعة وتـ استب8طريؽ القرعة إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة بواقع )  

 تماريف السلالـ , الصفات البدنية , القدرات العقمية  المفتاحية : الكممات
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Abstract 

 The stairs practices have a big effect on footballers level, especially in physical 
characteristics and mentality abilities (attention edge and attention concentrate) 
because of the multitude and diversity of these practices that used by trainers, the idea 
of the research appeal to do an experimental scientific study for stairs practices based 
on sport training to show their effective range in physical characteristics and mentality 
abilities of indoors football . the research aimed to know the following : 

  The effectiveness of stairs practices in many physical characteristics and 
mentality abilities for the footballer of experimental group. 

 the differences in worthy physical characteristics and mentality abilities between 
the two groups (experimental and non- experimental group) in post test. The two 
researcher assumed the following to achieved the aims of the research : 

The experimental method was used for its convenient to the nature of the research. The 
method was applied on the sample, there ages more than 19 years old for the Nineveh 
club for indoors football , there numbers are (16) athletes whom they were selected 
intentionally and divided in random way by drawing lots, in the amount of (8) athletes for 
each group, the goal keepers were excluded from the sample of the research. 

Keywords: Stair exercises, physical qualities, mental abilities 
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 :المقدمة -1

اف الصفات البدنية التي يجب أف يمتمكيا لاعب كرة قدـ الصالات معظميا مف الصفات التي تقع ضمف النظاـ الأوؿ 
)النظاـ الفوسفاجيني( , ومف بيف ىذه الصفات التوافؽ العصبي العضمي الذي لو أىمية كبيرة  بيف الصفات البدنية في ىذه 

شكاليا المختمفة تقوـ بتطوير ىذه الصفات التي يحتاجيا لاعب كرة قدـ الصالات الفعالية , واف تماريف السلالـ بأنو  اعيا وا 
بشكؿ كبير كما إف زيادة عدد اللاعبيف في ىذه المساحة وعدـ وجود مساحات واسعة لتحرؾ اللاعبيف بحرية في الممعب , مما 

, العالية لمدفاع والوصوؿ إلى ىدؼ الخصـ بدوف توقؼ  يتطمب مف اللاعب امتلاكو القدرات العقمية والصفات البدنية والميارات
لذا فإف الرابط ما بيف القدرات العقمية والصفات البدنية والميارية في لعبة كرة قدـ الصالات , مف أىـ الأسس العممية التي 

قدرات , بما يتناسب يرتكز عمييا , وىذا الرابط يجب أف يكوف واضحا لدى المدرب بوضع الأسموب الأنسب في تطوير تمؾ ال
وقابمية الرياضي , ويتطمب مف اللاعب التدريب المتواصؿ عمى تطوير العمميات العقمية , إذ إف ارتفاع درجة الإتقاف في 

إذ يؤدي الانتباه دورا , الميارات الحركية لا يرتبط بمؤىلات التدريب فقط , بؿ يرتبط أيضا بقدرة الرياضي عمى تركيز الانتباه 
أداء الميارات الرياضية المختمفة , وخاصة في المحظة التي يسدد فييا اللاعب إلى المرمى ، ويعرؼ اف تركيز العقؿ  ميماً في

( 181 ,1974,)عيسوي                  واحد مف الموضوعات او الأفكار الميمة  .    

استخداـ تماريف السلالـ وأثرىا في ومف ىنا تبرز أىمية البحث وىي محاولة عممية تخدـ كرة قدـ الصالات  مف خلاؿ 
 عدد مف الصفات البدنية والقدرات العقمية .

تتطمب لعبة كرة قدـ الصالات امتلاؾ اللاعب نوعاً مف التوافؽ الخاص بيف العيف والرجؿ وبيف كمتي القدميف وكذلؾ و 
للاعبيف , أثناء اخذ الفراغ وغمؽ الفراغ وسرعتيا حركة الذراعيف , والى الانتباه العالي والتركيز الكبير , وذلؾ بسبب كثرة حركة ا

في ىذه المساحة الصغيرة لأداء الميارات اليجومية والدفاعية أثناه المباراة , لذلؾ يتطمب مف اللاعبيف امتلاؾ لياقة بدنية عالية 
تعمؿ عمى تطوير ىذه  وقدرات عقمية عالية لتخطي ىذه المشكمة , واف تماريف السلالـ ىي واحدة مف أىـ التماريف التي

عمى الرغـ مف أىميتيا العالية ومردودىا الايجابي عمى اللاعبيف في أثناء المباراة , لذلؾ , الصفات البدنية والقدرات العقمية 
ارتأينا وضع مجموعة مف تماريف  السلالـ نأمؿ أف تطور الصفات البدنية والقدرات العقمية مف خلاؿ توزيع وتركيز انتباه 

أثناء أدائو لتماريف السلالـ. اللاعب  

 وييدؼ البحث الى : 

اثر تماريف السلالـ  في عدد مف الصفات البدنية وبعض القدرات العقمية  للاعبي المجموعة التجريبية . -1  

الفرؽ في قيـ عدد مف الصفات البدنية وبعض متغيرات القدرات العقمية  بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في  -2
تبار البعدي.الاخ  

 
 
 
 



262-252،  2102 نيساف 2، العدد  5ياضية المتقدمة ، المجمد مة الدولية لمبحوث الر جالم
 

 

255 
 

 :إجراءات البحث -2

ث:منهج البح 2-1  

.المنيج التجريبي لملاءمتو طبيعة البحث استخدـ الباحثاف  

:البحث عينة  2-2  

لممتقدميف( بكرة قدـ الصالات لمموسـ )يعبي نادي نينوى الرياضحددت عينة البحث بالطريقة العمدية والمؤلفة مف لا
( لاعباً , إذ تـ توزيعيـ 16( لاعباً.  أما عينة البحث الرئيسية فتكونت مف )19عددىـ ) ( والبالغ2013 – 2012الرياضي )

. ( لاعبيف8( بطريقة عشوائية وباستخداـ القرعة حيث تكونت كؿ مجموعة مف ))ضابطة وتجريبيةإلى مجموعتيف  

التكافؤ في المواصفات الجسمية: 2-3  

(1رات )العمر، الطوؿ، الوزف( كما في الجدوؿ )تـ إجراء التكافؤ بيف مجموعتي البحث في متغي  

(1جدوؿ )  

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيـ )ت( المحسوبة لمتكافؤ بيف مجموعتي البحث

( لمتغيرات 0.434( و)0.534( و)0.526أف قيـ المعنوية كانت عمى التوالي ) بيف( يت1)ومف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ
( مما يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ 0,05) ≥( عند نسبة خطأ 0.05ىذه القيـ اكبر مف قيمة ) )العمر، الطوؿ، الوزف( وجميع

 ذات دلالة معنوية بيف مجموعتي البحث وىو يدؿ عمى تكافؤ مجموعتي البحث في ىذه المتغيرات.

 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ت

 المحسوبة

 المعنوية
ع±  س   ع±  س     

 0.526 0.66 1.80 23.29 4.84 24.50 سنة العمر

 0.534 0.64 3.77 171.71 5.06 170.25 سنتيمتر الطوؿ

 0.434 0.81 4.10 67.14 6.07 65.00 كيمو غراـ الوزف
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العقمية لمجموعتي البحث: والقدراتالتكافؤ والتجانس في الصفات  البدنية  4–2  

لممجموعة التجريبية والضابطة التي تـ اعتمادىا في البحث  والقدرات العقمية في الصفات البدنيةتـ إجراء التجانس   

 .البحث  فيالاختبارات المستخدمة  2-5

 (  شواخص  )الرشاقة 5ات مختمفة حوؿ الجري باتجاى -
 ()القوة المميزة بالسرعة لمرجميف ( قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة10) -
   شارة الحركية )سرعة الاستجابة (الركض عكس الا -
 (89 -64,  2009)الزىيري ,                             (داخؿ السمـ )سرعة حركية لمرجميف إدخاؿ القدميف بالتعاقب -
 (96-93,  1984علاوي ورضواف , )                               مسافة )القوة الانفجارية(   بعدلأالوثب إلى الأماـ  -
 (387-365, 1989)علاوي ورضواف,                             ( التوازف المتحرؾب والتوازف فوؽ العلامات )الوث -
 . ( لقياس حدة الانتباه وتركيز الانتباهأنفيوؼ –تـ إجراء اختبار )بوردف  -

 (177-173,  2011زبيدي ,ال)                                                                            

:التصميم التجريبي المستخدم 2-6  

لاختيار ذات الاختباريف القبمي تـ استخدـ التصميـ التجريبي الذي يطمؽ عميو تصميـ المجموعات المتكافئة العشوائية ا
دي.والبع  

.(112-102، 1981غناـ، ) الزوبعي وال                                                                        

 

 

 

 

 

 

( يوضح التصميـ التجريبي المستخدـ في تجربة البحث1شكؿ )  

 

 

 المجموعة

 التجريثية

 

 

المتغير المستقل   

         

الاختثار 

يــالقثل  

 

المقارنة تين 

 المجموعات

 

الاختثار 

ثعديال  

 

المجموعة 

طةــالضات  

 

 منهاج المدرب



262-252،  2102 نيساف 2، العدد  5ياضية المتقدمة ، المجمد مة الدولية لمبحوث الر جالم
 

 

257 
 

:التجارب الاستطلاعية  2-7  

(28/3/2013( و)24/3/2013تجربتيف استطلاعيتيف بتاريخ ) بإجراءقمنا   

لمختمفة مف قبؿ إفراد العينة , وأشكاليا االتعرؼ عمى إمكانية تطبيؽ تماريف السلالـ بأنواعيا  منيـكاف اليدؼ مف  
.والكشؼ عف الأخطاء والمعوقات التي تحدث الزمف الذي سيستغرقو كؿ تمريف بتكراراتو ومجاميعو المحددة و   

( عمى المجموعة التجريبية والضابطة قبؿ 4/4/2013تبارات القبمية بتاريخ )بإجراء الاخ قاـ الباحثاف الاختبارات القبمية : 2-8
. ضوع المجموعة التجريبية لتماريف السلالـخ  

تنفيذ تمارين السلالم: 2-9  

موعة التجريبية بعد الانتياء مف تطبيؽ الاختبارات القبمية لعدد مف الصفات البدنية والقدرات العقمية تـ تنفيذ التماريف عمى المج
 ما يأتي.( وقد راعى الباحثاف 30/5/2013( ولغاية)7/4/2013بتاريخ )

 وـ المجموعة التجريبية بتنفيذ تماريف السلالـ بعد الإحماء مباشرة , اما المجموعة الضابطة فتقوـ بتنفيذ منياج المدرب تق -
 نفذت المجموعة التجريبية تماريف السلالـ في بداية الجزء الرئيسي مف الوحدة التدريبية. -
 ( دقيقة .20 -13إف مدة ىذه التماريف تتراوح ما بيف ) -
 (% 100-90وى)لقصاستخداـ طريقة التدريب التكراري في تنفيذ تماريف السلالـ التي تمتاز بالشدة اتـ  -
 .( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع 8مدة المنياج في تماريف السلالـ ) -
 (.2كما موضح في الشكؿ )طبقت تماريف السلالـ مف ثلاث دورات تدريبية متوسطة  -
 ( ثوافٍ تختمؼ باختلاؼ التمريف .7-3التمريف تتراوح ما بيف )مدة دواـ  -
 حتى استعادة الشفاء .( ثانية 30مدة الراحة بيف التكرارات ) -
 ( ف/ د .100-90ارجاع النبض مف )( دقيقة 2فترة الراحة بيف تمريف وأخر ) -
ير في عدد التكرارات لمتمريف الواحد وتثبيت كؿ مف تـ التحكـ بحمؿ التدريب لتمرينات السلالـ اعتمادا عمى الحجـ , أي التغ -

 الشدة والراحة .
أثناء أداء تماريف السلالـ حيث يقوـ المدرب بإعطاء إشارات للاعبيف مثؿ رفع عدد مف الأصابع , وعمى اللاعب النداء عمى  -

 عددىـ أثناء الأداء , وذلؾ لزيادة انتباه وتركيز اللاعبيف عمى الحركة  .
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 .طبقت تماريف السلالـ عمى نادي نينوى الرياضي في قترة المنافسات لدوري النخبة 

 

 

 

الاختبارات البعدية  : 2-11  

بعد الانتياء مف تنفيذ منياج تماريف السلالـ تـ أجراء اختبارات القدرات العقمية البعديػة عمى لاعبي عينة البحث في 
.( 2/6/2013يوـ )  

  :ئية المستخدمةالوسائل الإحصا 2-11

(MINITAB 14 Student ) تمت معالجة البيانات بواسطة برنامج   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(2شكل )  

التكرارييوضح حركة تموج الحمل للمجموعة التجريثية تطريقة التدرية   

الدورة المتوسطة 

 الثانية
الدورة المتوسطة 

 الأولى

الدورة المتوسطة 

 الثالثة

44.44 

52.15

 قيقة

44.44 

51.45 

59.41.

41 

51.45 

50.86 

51.45 

 الوقت بالدقيقة
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:مناقشتهاعرض النتائج و  -3  

عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي لعدد من الصفات البدنية لممجموعة التجريبية وتحميمها ومناقشتها .3-1  

القبمي والبعدي نتائج الفروؽ بيف الاختباريف يبيف (2)جدوؿ   

 المعالـ الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

 0.000 6.65 0.533 3.231 0.618 5.056 ثا التوافؽ

 0.008 3.65 0.195 9.468 0.438 9.908 ثا الرشاقة

 0.000 7.21 0.254 1.845 0.323 2.614 ثا السرعة الحركية لمرجميف

 0.011 3.45 0.116 2.376 0.607 3.194 ثا سرعة الاستجابة لمرجميف

القوة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 0.093 1.94- 1.384 23.004 1.936 21.775 ـ

 معنوي عند نسبة خطأ > ) 0.05( 

لصفات البدنية )قيد الدراسة( وىي ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لعدد مف ا8يتبيف مف الجدوؿ )  

 ، اذ اف القيمة( لصالح الاختبار البعديمرجميف , سرعة الاستجابة لمرجميفالرشاقة , السرعة الحركية ل )التوافؽ  ,
القوة المميزة بالسرعة لمرجميف( إذ كانت ) عدا صفة( 0.05أو يساوي مف قيمة المعنوية وىي) اصغرالمعنوية ليذه الصفات 

 قيمة المعنوية ليا اقؿ مف )0.05( ومستوى دلالة > ) 0.05( .

اِف ىذا التطور الحاصؿ لصالح الاختبارات البعدية يعود إلى أثر تماريف السلالـ التي أسيمت بشكؿ فعاؿ عمى تنمية 
البدنية المركبة  ىذه الصفات بشكؿ كبير في التنوع والاستخداـ الامثؿ لمكونات حمؿ التدريب في التماريف التي تعد مف الصفات

 التي يشترؾ فييا اكثر مف صفة بدنية.

يعود إلى فعالية تماريف السلالـ والتي تـ  )التوافؽ العصبي العضمي( يرى الباحثاف إف التطور الحاصؿ في صفة
مركزي إعطائيا في بداية الجزء الرئيس إذ تعمؿ ىذه التماريف عمى تنشيط الاتصاؿ العصبي العضمي بيف الجياز العصبي ال

 والمستقبلات الحسية في العضلات العاممة ، لاف اللاعب في بداية الوحدة التدريبية يكوف مييئاً نفسياً وبدنياً وعقمياً لاستقباؿ 
(ATP)المثيرات التي تعمؿ عمى الجياز العصبي المسيطر عمى نظاـ  والذي يتميز بفترة دواـ قصيرة إذ يشير )التميمي( إف  

كزي ىو مركز التوافؽ لأنو المركز والمسؤوؿ الرئيس الذي تفسر فيو المعمومات أو تنظيـ وتنسؽ وترسؿ  الجياز العصبي المر 
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بالأعصاب الحركية إلى إنحاء الجسـ وبالتالي تنظيـ العمؿ العضمي ومثيرات القوة إذ يتـ تصحيح الحركة وتحسينيا مما يجعميا 
( 78-76, 2009)التميمي ,                                                   تتطابؽ مع الميارة المطموبة .    

( تمريف 24إذ أف اللاعب أثناء أدائو لتماريف السلالـ بأنواعيا المختمفة ولتنوعيا وتعددىا في المنياج إذ وصمت إلى )
تعطيو الفرصة لحفظ  أداء كؿ تمريف لو أداء مختمؼ عف الآخر ىذا ما يجبر اللاعب عمى التركيز والانتباه عمى الأداء ولا 

التمريف إذ يتطمب مف اللاعب عند أداء التماريف عمى التركيز العالي عمى سمـ الحركة و إف صعوبة التماريف التي يؤدييا 
اللاعب سواء كانت داخؿ السمـ أـ خارجو والسرعة العالية في أداء التماريف ادى إلى تطوير التوافؽ العصبي العضمي لدى 

إلى زيادة انسيابية وجمالية الحركة مما يدؿ عمى أف تماريف السلالـ تعمؿ عمى تطوير ىذه الصفة .اللاعبيف و   

)الرشاقة( يعود إلى التنوع في التماريف المستخدمة في المنياج ولكافة أجزاء الجسـ  ويعزو التطور الحاصؿ في صفة
جميو داخؿ السمـ وخارجو ويراعي عدـ لمس خطوط التي تتطمب مف اللاعب حركات سريعة ومفاجئة عندما يقوـ بتحريؾ ر 

السمـ ، إذ ادى ىذا التنوع في التماريف إلى التوافؽ بيف عمؿ الجيازيف العصبي العضمي بيف الرجميف والجذع والذراعيف مما 
سؤوؿ عف أدى إلى تطوير صفة الرشاقة لاف طبيعة ىذه الصفة البدنية تستند عمى التوافؽ بيف عمؿ الجيازيف العصبي الم

إصدار الأوامر ونقؿ الايعازات بالأعصاب الحركية إلى الجياز العضمي الذي يقوـ بتنفيذ تمؾ الأوامر إذ يذكر )الربيعي 
والمولى( إف الرشاقة تعد أكثر الصفات البدنية المطموبة في الحركات التوافقية والمعقدة والحركات التي تتطمب ربط الحركة مع 

(97،  1988)الربيعي والمولى،                                                      الميارات المختمفة .  

وتجبر تماريف السلالـ اللاعبيف عمى الأداء السريع وتغير وضع الجسـ في أثناء أداء تمرينات معقدة يقوـ بيا اللاعب 
القفز لنقؿ القدميف كمتاىما في آفٍ واحد أو القفز بقدـ أو  الأخرىسواء كانت ىذه التماريف ترددية )تحريؾ الرجميف الواحدة تموا 

( درجة 90واحدة ( إذ يقوـ اللاعب بتغيير وضع جسمو مف خلاؿ تحريؾ رجميو داخؿ وخارج السمـ أو تدوير الجسـ بزاوية )
اللاعب . اتجاه( درجة وغيرىا مف القفزات التي تعمؿ عمى تغيير 180كما في قفزة الأفعى أو )  

فيعود إلى خصوصية تماريف السلالـ المستخدمة التي ركزت  ()السرعة الحركية لمرجميف ر الحاصؿ في صفةاما التطو 
عمى السرعة الحركية لمرجميف ولاسيما عند تحريؾ الرجميف بسرعة وتناسؽ عالي داخؿ مربعات السمـ وخارجيا والأداء المتكرر 

( ثانية فضلا عف عدد التكرارات في كؿ تمريف إذ يستخدـ 7-3ليذه الحركة عمى طوؿ السمـ في فترة قصيرة تتراوح )
( تماريف مف تماريف السلالـ في الوحدة التدريبية الواحدة إذ إف التردد السريع الحاصؿ في الرجميف كمييما في أثناء 4الباحثاف)

ف السلالـ إلى تحسيف سرعة قدميؾ أداء تماريف السلالـ بتكرارات كثيرة أدى إلى تطوير السرعة الحركية لمرجميف , تيدؼ تماري
السمـ  واليدؼ مف سمـ خفة الحركة ىو تحريؾ قدميؾ منخفضة عمى الأرض بأسرع وقت ممكف مف دوف لمس السمـ أو خطوط  

(Herman Boone , 2012 , 6) ويؤدي التوافؽ في عمؿ الرجميف دورا كبيرا عمى تطوير السرعة الحركية لمرجميف
دة كفاءة الألياؼ العضمية إذ يعمؿ التوافؽ عمى زيا  

يعود إلى فعالية تماريف السلالـ المستخدمة التي تتميز  )سرعة الاستجابة لمرجميف( كما اف التطور الحاصؿ في
بسرعتيا العالية والارتداد الذي يحصؿ في أثناء لمس مشط القدـ للأرض ورفعو إذ أف سرعة الاستجابة ىي "الوقت بيف ظيور 

( .21,  2008)المؤمف ,      تجابة الحركية وتشمؿ زمف الرجوع مضافا إلييا زمف الحركة " المثير وبداية الاس  
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( وبما أف تماريف السلالـ تعمؿ عمى تطوير سرعة رد الفعؿ ة = )سرعة رد الفعؿ + سرعة حركيةإذا سرعة الاستجاب
تناسؽ عالي فاف رد الفعؿ للاعب أثناء رفع القدـ في أثناء أداء تماريف السلالـ عندما يقوـ بأداء حركات مختمفة عمى السمـ ب

ووضعيا في داخؿ مربعات السمـ أو خارجيا تعمؿ عمى تطوير سرعة رد الفعؿ كما إف اللاعب في أثناء أدائو لتمريف السلالـ 
تماريف يقوـ سوؼ يستقبؿ أكثر مف مثير في آفٍ واحد ويستجيب إلى ىذه المثيرات ويعالجيا فمثلا عند أداء اللاعب لأحد ال

( وعمى اللاعب أف يستقبؿ ىذا المثير ويعالجو ويجيب عميو في ظؿ أدائو لمتمريف وبوجود مثيرات 3+1المدرب بسؤاؿ اللاعب )
( ثواني مما يؤدي إلى تطوير 7-3أخرى  وفي الحركات السريعة لمرجميف بارتداد سريع وقصر فترة التمريف إذ تتراوح بيف )

إذ اف لمسرعة الحركية والتوافؽ في رجمي اللاعب ,  ومف ثـ تطوير سرعة الاستجابة الحركية للاعب السرعة الحركية لمرجميف
أثراً كبيراً في تطوير سرعة الاستجابة فضلا عف الحدس والتوقع الذي يمتمكو لاعب ىذه المجموعة في التركيز والانتباه في أداء 

ي استقباؿ المثيرات العصبية مما أدى إلى خمؽ نوع مف الانسجاـ العالي بيف التماريف التوافقية واستخداـ النظر كحاسة أساسية ف
الخلايا العصبية الموجودة في القشرة الدماغية والمستقبلات الحسية الموجودة في العضلات العاممة وقد أشار )المدامغة( نقلا 
(De-vries)عف  يف الإثارة والكبح ، والقدرة عمى تنظيـ نموذج تؤدي القابمية الحركية لعمميات الأعصاب ، والتغير السريع ب 

                                                            جديد لمتوافؽ العصبي العضمي يؤدي إلى أداء تردد حركي عالي 
( 588, 2009)المدمغة ,                                        

ظير فييا تطورا ولكنيا لـ تصؿ إلى مستوى المعنوية لأف تمارف  عة لمرجميف(أف )القوة المميزة بالسر  يرى الباحثاف
السلالـ التي نفذتيا المجموعة التجريبية في الوحدات التدريبية كانت تعتمد بالدرجة الأساسية عمى عضلات الرجميف لمتردد 

شترط فييا أف يكوف زمف اتصاؿ مشط القدـ بالأرض قصيرة جدا و السريع الذي تحدثو عضلات الرجميف لاف تماريف السلالـ ي
سرعة الأداء فضلا عف التناسؽ العالي في أجزاء الجسـ المختمفة ولاسيما في العضلات, واف صفة القوة المميز بالسرعة 

فإنيا تعتمد عمى الوثب لمرجميف تعتمد عمى تماريف القفز والوثب باستخداـ وزف الجسـ او مقاومة اخرى أما تماريف السلالـ 
القصير وبسرعة كبيرة مما يعني أف تماريف السلالـ تعمؿ عمى تطوير تردد الخطوة بشكؿ اكبر مف طوؿ الخطوة. أما عضلات 
البطف فاف حركتيا في أثناء أداء تماريف السلالـ فيي قميمة إذا ما قورنت بحركة الرجميف لذا فاف ىذه التماريف غير كافية لتطوير 

ت البطف عضلا  

 

 

 

 

 

عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لعدد من الصفات البدنية لممجموعة الضابطة وتحميمها  3-2
  :ومناقشتها

(3جدوؿ )  
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 المعالـ الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

لتوافؽا  0.107 1.89 1.069 4.317 1.026 4.643 ثا 

 0.372 0.96 0.448 10.100 0.402 10.181 ثا الرشاقة

 0.006 4.18 0.312 2.189 0.364 2.953 ثا السرعة الحركية لمرجميف

 0.148 1.66 0.186 2.573 0.350 2.876 ثا سرعة الاستجابة الحركية

القوة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 0.324 1.07- 1.220 23.579 1.164 23.214 ـ

 * معنوي عند نسبة خطأ > )0.05(

السرعة الحركية لمرجميف( بيف الاختبارات صفة )( وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في 9يتبيف بعد ملاحظتنا لمجدوؿ )
لة أصغر أو يساوي مف لصالح الاختبار البعدي لأف قيمة المعنوية عند مستوى دلاو ضابطة لالقبمية والبعدية لممجموعة ا

)0.05( ، اما بقية الصفات البدنية التي تناوليا البحث فقد اظيرت فروقاً ذات دلالة غير احصائية عند مستوى دلالة  > ) 
0.05).  

ويرى الباحثاف اف سبب ظيور يعود الى المنياج المعد مف المدرب الذي كاف يركز عمى تماريف خططية سواء مف 
ويركز أيضاً عمى الجانب النظري في نياية الوحدة التدريبية لشرح الخطط ولمعرفة مستوى المنافس وطريقة  الكرات الثابت كما

لعبو لذا فاف الجانب البدني يأخذ وقتا قميلا وغير كافيا لتطوير الصفات البدنية التي يحتاجيا لاعب كرة قدـ الصالات إذ يذكر 
ستوى المياري مدى التقدـ الذي يحققو الفرد في نوع النشاط الرياضي الممارس في المالقط " اف البرامج التدريبية يقاس نجاحيا ب

( 12,  1999القط , )                                                           والبدني والوظيفي  

 

 

 

التجريبية وتحميمها عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لبعض القدرات العقمية لممجموعة  3-3
:ومناقشتها   

(4جدوؿ )  



262-252،  2102 نيساف 2، العدد  5ياضية المتقدمة ، المجمد مة الدولية لمبحوث الر جالم
 

 

263 
 

 المعالـ الإحصائية

 القدرات العقمية

 وحدة

 القياس

 قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

 0.001 5.84 2083 12065.7 1306.2 6746.1 درجة حدة الانتباه

 0.038 2.55 932.24 1094.76 1195.63 2200.49 درجة تركيز الانتباه

 معنوي عند نسبة خطأ > ) 0.05(

( يتبيف أف ىناؾ فروقاً ذات دلالة إحصائية لعدد مف القدرات العقمية بيف الاختبارات القبمية والبعدية 10مف خلاؿ الجدوؿ )
 لممجموعة التجريبية عند مستوى دلالة  > ) 0.05( .

ة )حدة الانتباه وتركيز الانتباه( بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية لمصمحة الاختبار إف التطور الحاصؿ في القدرات العقمي
( يعود إلى انتباه )حدة الانتباهع إلى تماريف السلالـ التي استخدمتيا المجموعة التجريبية , حيث إف التطور الحاصؿ في جالبعدي , ير 

( 24والمتكوف مف ) القدميف في آف واحد , والى التنوع في التماريف التي استخدميا الباحثافاللاعب عمى مربعات السلالـ وعمى حركة 
تمريناً كؿ تمريف يختمؼ عف الأخر في الأداء حيث إف اللاعب يقوـ باستقباؿ مجموعة مف المنبيات أو المثيرات أثناء تحريكو لأكثر مف 

غير المألوفة بالنسبة اللاعب , مع التركيز عمى الدقة والسرعة في أداء تماريف جزء مف أجزاء الجسـ , إضافة إلى الحركات المفاجأة 
السلالـ حيث تعمؿ ىذه التماريف عمى تنشيط الاتصاؿ العصبي العضمي بيف الجياز العصبي المركزي والمستقبلات الحسية في العضلات 

وبدنيا وعقميا لاستقباؿ المثيرات التي تصؿ إلى الجياز العصبي العاممة , لاف اللاعب في بداية الوحدات التدريبية يكوف مييأ نفسيا 
يصاليا إلى المستقبلات الحسية , وبذلؾ تطورت حدة الانتباه لدى  العضمي حيث يقوـ الجياز العصبي باستقباؿ ىذه المثيرات ومعالجتيا وا 

دة تدريبية ، وذكر لاعبي المجموعة التجريبية وذلؾ بسبب تعدد وتنوع التماريف التي تودي في كؿ وح (Brown) أف تدريبات السلالـ تعمؿ  
أما (Brown _2005_216) . عمى سرعة المعالجة الذىنية والإحساس بالأشياء وسرعة تفاعؿ الجسـ بالنسبة إلى حافز النظر والسمع 

ى الأداء الحركي الصحيح أثناء وجود تركيز الانتباه فاف التطور الحاصؿ يعود إلى تدريبات السلالـ حيث إف قدرة الفرد عمى التركيز عم
مثيرات مختمفة , وىذه المثيرات يمكف أف تكوف ذاتية مثؿ تنوع التماريف وزيادة صعوبة وحركة الرجميف المختمفة والمسافة بيف المربعات 

وـ المدرب بزيادة صعوبة والسرعة في الأداء التي دائما ما يتنافس عمييا اللاعبوف في ما بينيـ , واف تكوف مف قبؿ المدرب حيث يق
أثناء أداء اللاعب لمتمريف , حيث يشير     التمريف عف طريؽ تشتيت الانتباه  Brown إلى أف المدرب يجب أف يزيد مف صعوبة التمريف  

السلالـ , واف يقوـ مثؿ رمي الكرة إلى اللاعب في نياية السمـ أو أف يجبر اللاعب عمى ذكر الأرقاـ الفردية أو الزوجية أثناء أدائو تماريف 
 المدرب برفع إحدى ذراعيو أو كمتييما ويشير برقـ معيف , ويجبر اللاعب عمى رفع رأسو والنداء عمى الرقـ الذي يشير إليو المدرب , و أف

( 4-5( أو )1+1ينادي عمى عممية رياضية بسيطة مثؿ )  

ىذه الإضافات سوؼ تزيد مف انتباه اللاعب والتي ترى بالعيف أو غيرىا , وعمى اللاعب أف يذكر الناتج وىو يودي التمريف حيث إف 
(Brown_2005_216) ا                                                       تسمع بالإذف والتي تزيد مف سرعة تفاعمؾ معي أو     

العقمية لممجموعة الضابطةعرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي لبعض  القدرات  3-4  

(5جدوؿ )  
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 المعالـ الإحصائية

 القدرات العقمية

 وحدة

 القياس

 قيمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

 0.126 1.77 1616.71 9631.56 1786.88 7507.35 درجة حدة الانتباه

*0.001 6.62 1025.59 2335.22 805.53 1335.48 درجة تركيز الانتباه  

 معنوي عند نسبة خطأ > ) 0.05(

( يتبيف أف ىناؾ فروقاً ذات دلالة إحصائية لعدد مف القدرات العقمية بيف الاختبارات القبمية 5مف خلاؿ الجدوؿ )
( 0.05نوية اصغر مف)والبعدية لممجموعة الضابطة  وىي )تركيز الانتباه( ولمصمحة الاختبار القبمي , حيث كانت قيمة المع

ولا يوجد فروؽ بيف الاختبار القمي والبعدي لممجموعة الضابطة )حدة الانتباه( , عند مستوى دلالة  > )0.05( وىذا يدؿ عمى 
 عدـ تطور لاعبي ىذه المجموعة في تمؾ القدرات العقمية .

( وتحميميا جموعتي البحث )التجريبية والضابطةالصفات البدنية لمعرض نتائج الفروؽ بيف الاختباريف البعدييف لعدد مف  3-5
 ومناقشتيا :

(6جدوؿ )  

 المعالـ الإحصائية

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

 0.041 2.44- 1.069 4.317 0.533 3.231 ثا التوافؽ

 0.011 3.45- 0.448 10.100 0.195 9.469 ثا الرشاقة

 0.041 2.32- 0.312 2.189 0.254 1.845 ثا السرعة الحركية لمرجميف

 0.039 2.42- 0.186 2.573 0.116 2.376 ثا سرعة الاستجابة الحركية

القوة المميزة بالسرعة 
 لمرجميف

 0.409 0.86- 1.220 23.579 1.384 23.004 ـ

 * معنوي عند نسبة خطأ > )0.05(

( ما يأتي : 6ويتبيف مف الجدوؿ )  
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وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في الصفات البدنية )القوة الانفجارية , سرعة الاستجابة, , التوافؽ , السرعة الحركية 
وجود ، ( 0.05( عند مستوى دلالة اصغر او يساوي مف )0.05, الرشاقة ( لاف قيمة المعنوية كانت اقؿ او يساوي مف )

لالة غير إحصائية في الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة لمرجميف للاختبار البعدي لممجموعة الضابطة لاف فروؽ ذات د
( .0.05( عند مستوى دلالة اصغر او يساوي مف )0.05قيمة المعنوية كانت أكبر مف )  

لبدنية التي تناولتيا الدراسة اسباب تمؾ الفروقات التي ظيرت بيف مجموعتي البحث لعدد مف الصفات ا ويرى الباحثاف
يرجع الى فعالية تماريف السلالـ التي نفذتيا المجموعة التجريبية بطريقة التدريب التكراري الذي يعد أفضؿ الطرؽ التدريبية 
ة لتطوير الصفات البدنية التي تقع في النظاـ الاوؿ)الفوسفاجيني( الذي يتميز بالشدة القصوى والراحة الكاممة حتى استعاد
الشفاء . وارتكزت تماريف السلالـ عمى اسموب عممي في تقنيف الاحماؿ التدريبية اذ تـ الاعتماد عمى مبادئ عمـ التدريب 

الرياضي في تشكيؿ منياج تماريف السلالـ والاستخداـ العممي الصحيح لتنفيذ تمؾ التماريف في الدورات المتوسطة الثلاثة إذ 
( وتكونت 1-2وسطة الدورة الاولى والثانية تكونت مف ثلاث دورات صغرى وبتموج حمؿ )تكوف المنياج مف ثلاث دورات مت

( لاف الفريؽ يمر بمرحمة منافسات. إذ يبنى التدرج عمى اسس 1-1الدورة المتوسطة الثالثة مف دورتيف صغرى وبتموج حمؿ )
يبية بتموج وتدرج صحيح اذ يشير )الطائي( نقلا عف عممية مراعيا التكيؼ والتثبيت مما ادى الى زيادة الوقت في الوحدات التدر 

)الحجار( عمى انو يجب عمى المدرب الرجوع الى مبدأ التدرج في التدريب الذي يعد الحجر الأساس لممنياج التدريبي لتطوير 
                 تكيؼ والتثبيت الصفات البدنية او الميارية او الخططية والوصوؿ باللاعب الى مستوى افضؿ معتمداً عمى ال

( 48, 2001)الطائي ,                                                 

تأثير كبير عمى تطوير الصفات البدنية لاف ىذه التماريف اديت في بداية  ولتماريف السلالـ الذي استخدميا الباحثاف
وبدنيا وعقميا لأداء ىذه التماريف التي تدرجت مف السيؿ  الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية عندما يكوف اللاعبيف مييئيف نفسيا

الى الصعب لكي يتكيؼ اللاعب مع صعوبة ىذه التماريف والذي تـ ادائيا بتناسؽ عالي وسرعة عالية مما ادى الى زيادة 
إذ يرى , عة الاشارة العصبية والتي تكوف حافز لإثارة اكبر عدد مف الوحدات الحركية نتيجة التقمصات العضمية السري

Strauss  باف اعمى  شدة في العضمة يمكف انتاجيا في توظيؼ اكبر عدد مف الوحدات الحركية لمتقمصات العضمية وزيادة 
(Strauss , 1979 , 51)تعاقب الحافز العصبي  إذ تركز تماريف السلالـ جميعيا عمى تسرع انتقاؿ الاشارة العصبية بيف  

والمستقبلات الحسية الموجودة في الجياز العضمي الحركي . وأعطت تماريف السلالـ نوعاً مف الحركية  للأوامرالجياز المصدر 
التنافس بيف اللاعبيف عمى اداء التماريف بتناسؽ وجمالية عالية فضلًا عف السرعة في الاداء مما ادى الى خمؽ نوع مف المرح 

بعاد الممؿ والضجر الذي  يحدث في بعض التماريف الاخرى والتشويؽ في اداء تماريف السلالـ وا   
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عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج الفروؽ بيف الاختباريف البعدي والبعدي لبعض  القدرات العقمية لممجموعة التجريبية  3-6
 والضابطة

(7جدوؿ )  

لتجريبية والضابطة( المحسوبة للاختباريف البعدي والبعدي لعدد مف القدرات العقمية لممجموعتيف االمعالـ الإحصائية وقيـ )ت  

 المعالـ الإحصائية

 القدرات العقمية

 وحدة

 القياس

 قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 المعنوية

س - س - + ع   + ع 

 0.024 2.58 1617 9632 2038 12066 درجة حدة الانتباه

 0.031 2.44 1026 2335 932 1095 درجة تركيز الانتباه

 معنوي عند نسبة خطأ > ) 0.05(

( يتبيف أف ىناؾ فروقاً ذات دلالة إحصائية لعدد مف القدرات العقمية )قيد الدراسة( بيف 7مف خلاؿ الجدوؿ )
الاختبارات البعدي والبعدي لممجموعة التجريبية والضابطة وىي )حدة الانتباه وتركيز الانتباه( ولمصمحة الاختبار البعدي 

 لممجموعة التجريبية , وىو ما يحقؽ صحة الفرض الثاني حيث كانت قيمة المعنوية اصغر مف)0.05(، ومستوى دلالة  > 

( وىذا يدؿ عمى تطور لاعبي ىذه المجموعة في تمؾ العقمية .0.05)   

أسباب تمؾ الفروقات التي ظيرت بيف مجموعتي البحث في القدرات العقمية )حدة الانتباه وتركيز  افاف يرى الباحث 
, والتي ليا تأثير كبير في تطوير القدرات العقمية والتي  باه( إلى فعالية منياج تماريف السلالـ التي نفذتو المجموعة التجريبيةالانت

بطريقة التدريب التكراري , مراعيا فترات الراحة بيف التماريف وعدد التكرارات المناسبة والتنوع في التماريف في  أداىا الباحثاف
تماريف في الوحدة التدريبية الواحدة وكاف عدد التماريف التي استخدميا  4ية الواحدة , حيث استخدـ الباحثافالوحدة التدريب

مثيرات أخرى عمى  بإضافة( تمريناً متدرجا مف السيؿ إلى الصعب ثـ زيادة صعوبة ىذه التماريف 24لمسلالـ ىي ) الباحثاف
 التمريف .

أدائيا عمى أقصى عدد مف التماريف وكاف عددىـ في الوحدة التدريبية الواحدة  كما أف اغمب تماريف السلالـ ركزت في 
( وبأقصى عدد لمتكرارات وبزمف محدد حيث إف ىذا الأسموب قد يكوف حافزا لإقامة اكبر عدد مف الوحدات التدريبية نتيجة 4)

 التقمصات السريعة.

حيث يرى الانباري نقلا عف   STRARSS ة يمكف إنتاجيا مف خلاؿ توظيؼ اكبر عدد مف أف أعمى شدة في العضم 
( .2011،52،الوحدات الحركية وزيادة التعاقب الحافز العصبي )الانباري   

:الاستنتاجات والتوصيات  -4  
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:الاستنتاجات 4-1  

عة الحركية أحدثت تماريف السلالـ التي نفذتيا المجموعة التجريبية تطورا في الصفات البدنية )التوافؽ , الرشاقة , السر  -1
( .)القوة المميزة بالسرعة لمرجميف لمرجميف , سرعة الاستجابة الحركية( وغير معنوي في الصفات البدنية  

أحدثت تماريف السلالـ التي نفذتيا المجموعة التجريبية تطورا في الاختبارات البعدية عمى المجموعة الضابطة في عدد مف  -2
, السرعة الحركية لمرجميف , سرعة الاستجابة الحركية( وغير معنوي في الصفات البدنية )التوافؽ , الرشاقة الصفات البدنية 

( .ف)القوة المميزة بالسرعة لمرجمي  

أحدثت تماريف السلالـ تطورا في القدرات العقمية )حدة الانتباه وتركيز الانتباه( لممجموعة التجريبية. -3  

  :التوصيات 4-2

لسلالـ عند وضع المنياج التدريبي , لما أظيرتو نتائج البحث مف تحسف واضح في الصفات ضرورة الاىتماـ بتماريف ا -1
 البدنية والقدرات العقمية .

ضرورة إعطاء تماريف السلالـ في بداية الوحدات التدريبية  وبعد الإحماء مباشرة , لاف اللاعب يكوف مييأ بدنيا ونفسيا  -2
 وعقميا لأداء ىذه التماريف .

داـ طريقة التدريب التكراري في تماريف السلالـ , لأنيا تمتاز بالشدة القصوى والراحة الكاممة حتى استعادة الشفاءاستخ -3  
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