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 البدنية ، القدراتEx3 pedometerمنظومة الاداء البدني الالكتروني  :المفتاحية الكممات

 البحث ممخص
التي توصمت الييا  والاجنبية والاحصائياتمف المصادر العربية  بعد الاطلبع عمى عدد  

دوريات كرة القدـ في العالـ وعدد مف البحوث التي قاـ بيا الباحث لاحتساب المسافة التي 
  .لبعب في المبارياتليقطعيا ا

وذلؾ ( Ex3 pedometerمنظومة الاداء البدني الالكتروني استخدـ الباحث جياز )    
سافة التي يقطعيا كؿ لاعب في كؿ تمريف مف التماريف المستخدمة في المنيج لقياس الم

اثناء المباريات بعد جمع في لموصوؿ الى نفس المسافة التي يقطعيا اللبعب  التدريبي وذلؾ
التجريبي بتصميـ المجموعة  الباحث المنيجاختار  التدريبية.المسافة لجميع تماريف الوحدة 

 .القدرات البدنيةبعض نسبة التطور للاستخراج  والبعدي وذلؾالقبمي  الواحدة ذات القياسيف
بكرة القدـ المشارؾ  قزانيومف اللبعبيف المتقدميف لنادي  ا( لاعب19اشتممت عينة البحث عمى)   

مع استبعاد حراس ( 2016-2015) الممتازة لمموسـفي دوري الدرجة الاولى المؤىمة الى الدرجة 
 .اتالمرمى مف الاختبار 

قاـ الباحث بتنفيذ المنيج التدريبي بعد عرضو عمى عدد مف الخبراء والمختصيف في مجاؿ    
( وحدات 6( اسابيع بواقع )6ويتكوف مف )عداد العاـ المنيج خلبؿ مدة الا . طبؽالقدـكرة 

.تدريبية في الاسبوع وبمعدؿ ساعتيف في   وحدة. اجرى( 36وكاف عدد الوحدات التدريبية ) اليوـ
لباحث عدد مف الاختبارات لقياس بعض القدرات البدنية التي وقع عمييا اختيار السادة الخبراء ا

اعادة نفس  التدريبي وتـوالمختصيف في مجاؿ كرة القدـ اختبار قبمي قبؿ تنفيذ المنيج 
بعد تطبيؽ الوسائؿ الاحصائية المناسبة ومف خلبؿ  بعدي.الاختبارات وبنفس الظروؼ اختبار 

والبعدي لاحظ الباحث ىناؾ فروؽ معنويو بيف الاختباريف  الاختباريف القبمينتائج بيف فرؽ ال
 البحث.ولصمح الاختبار البعدي في الاختبارات قيد 
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Abstract 

After reading a number of Arabic and foreign references and statistics  which the 
football leagues arrived at  in the world and a number of studies  conducted by  the 
researcher for measuring the distance passed by the player in football matches ، the 
researcher used the instrument (Ex3 Pedometer Electronic Physical Performance 
System ) for measuring the distance passed by each player in each exercise of 
these used in the training approach in order to arrive at the same distance which the 
player passed during the matches after collecting the distance of all the exercises of 
a training unit.  The researcher chose the experimental approach of one group 
design of two pre- and post measurements to find out the development rate of some 
physical abilities. 
The sample of this study included (19) advanced players from Gazania football team 
that participated in the serie A and qualified to the premier league  (2015-2016) 
season with excluding the goalkeeper from the tests. 
The researcher carried out the training approach after exposing it to a number of 
experts and specialists in the field of football.  The approach was applied during the 
period of general preparation which was (6) months ( 6 training units per each week 
and at the average of  2 hours per a day). The number of the training units was 
(36) units.  The researcher conducted a number of tests for measuring some 
physical abilities selected by the football experts and specialists . The pre-test was 
done  before carrying out the training approach and the same tests of the post-test 
were repeated in the same conditions. After the application of the proper statistical 
means and from the difference of the results between the pre- and post-tests، the 
researcher noticed there were significant differences between the two tests and for 
the benefit of the post-test of the tests studied in this research. 
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 المقدمة: -1
عالمي كبير لـ تحض بيا اية  باىتماـ وتطورحضت لعبة كرة القدـ خلبؿ السنوات الاخيرة    

لكونيا الامتع بيف  ا. بؿمزاولتيبسبب بساطة  لكونيا الاكثر شعبيو في العالـ ولا ليساخرى لعبو 
الالعاب التي يرغب في ممارستيا ومشاىدتيا طبقات المجتمع كميـ الصغار والكبار عمى حد 

والمتكامؿ للبرتقاء والنيوض بمستوى الاعب  فيو اف الاعداد المنسجـ ؾلا شومما ، سواء
الخصوص وعمى  كافة.يجب اف ينسجـ مع خصوصيات المعبة وجوانبيا .المواكب لتطور العبو

فمف الناحية البدنية اف لعبة كرة القدـ تجري عمى ممعب ىو الاكبر في الالعاب  .الجانب البدني
يتمكف الاعب مف  الحديثة. ولكيالاداء فييا مف مظاىر كرة القدـ  واصبحت سرعة .المنظمة

سرعة ومف ثـ بالمباراة اف يتمتع بالمياقة البدنية العالية لإداء  وجب عميواداء المباريات بنجاح 
مف قدرات بدنيو خاصة والتي  تحتاجو المباراةيجب اف يبني منياج الجانب البدني عمى وفؽ ما 

 المباراة.لبعب خلبؿ ليبذليا ا
التقدـ العممي باستخداـ الاجيزة الحديثة والمعدات في مجاؿ الرياضية استطاع ونتيجة    

فة التي يقطعيا كؿ لاعب في المباراة او المختصوف والباحثوف في مجاؿ كرة القدـ معرفة المسا
في كؿ شوط مف اشواط المباراة او بعد الخروج مف المباراة لغرض التبديؿ وكما نشاىده في 

"وتبمغ المسافة التي يقطعيا اللبعب في اثناء المباراة  القدـ،الدوريات العالمية والاوربية في كرة 
)عبد  ية مف المقدرة اليوائية"كـ مما يتطمب درجة عال 8-5في المتوسط بحدود 

. وىنا لابد مف الاشارة الى اف اللبعب قد ينطمؽ بسرعة لإداء واجب (1998:273الفتاح:
خططي معيف وعندما يكوف اعتماده في انتاج الطاقة عمى العمؿ اللبىوائي في حيف اف اللبعب 

دئذ سيكوف العمؿ نفسو يمر بمراحؿ اخرى خلبؿ المباراة قد يمشي او يركض بشدة منخفضة عن
. وقد يختمؼ معدؿ المسافة (1999:2:القادر )عبد المعتمد في انتاج الطاقة مف النوع اليوائي

 . (2013:83:حسب المركز الذي يشغمو في الفريؽ ) مولودبالتي يقطعيا اللبعب 
ا وىنا تبرز اىمية البحث في استخداـ الاجيزة العممية المتطورة لقياس المسافة التي يقطعي  

( وبعد معرفة  pedometer Ex3الاداء البدني الالكتروف  المعب في المباراة ومنيا )منظومة 
لبعب في كؿ تمريف  ومف خلبؿ جمع لالمسافة استطاع الباحث اف يقيس المسافة التي يقطعيا ا

المسافات لكؿ التماريف في الوحدة التدريبة الواحدة حتى الوصوؿ الى المسافة الكمية لموحدة 
 .لتدريبة ومقارنتيا في المسافة التي يقطعيا الاعب في المباراة الواحدة ا
اراد الباحث مف خلبؿ بحثو تعزيز اىمية الاعتماد عمى الاسس العممية في عممية التدريب بكرة   

لبعب في لالقدـ. والارتقاء بمستوى اللبعبيف البدنية وذلؾ مف خلبؿ قياس المسافة التي يقطعيا ا
الى اعداد تماريف بدنية  وىدف البحث .ا ينسجـ مع المسافة التي يقطعيا في المباراةالتدريب بم
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 وتنفيذىا بمنيج تدريبي (pedometer Ex3 الاداء البدني الالكتروف  باستخداـ )منظومة 
اما  القدـ،تعرؼ تأثير المنيج التدريبي لتطوير بعض القدرات البدنية للبعبيف المتقدميف بكرة و 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي في تطوير  فرض البحث
 القدـ.المتقدـ بكرة  بعض القدرات البدنية للبعب

 :البحث اجراءات-2
 منيج البحث: 2-1

استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملبئمتو طبيعة المشكمة المراد بحثيا لتحقيؽ اىداؼ البحث     
المنيج التجريبي "الاختبار الحقيقي لمعلبقات الخاصة بالسبب والاثر ويمثؿ  وفرضياتو. اذ يعد

 1999راتب:)علبوي و الاقتراب الاكثر صدقا لحؿ العديد مف المشكلبت العممية بصورة عممية" 
(. اعتمد الباحث التصميـ التجريبي" باستخداـ المجموعة الواحدة التي تتعرض الى اختبار 217:

عف  اً يما ثـ ادخاؿ المتغير التجريبي فيكوف الفرؽ في نتائج الاختباريف ناتجقبمي لمعرفة حالت
 ( .                                                                                     25:2004يالشوؾ والكبيسثأثير المتغير التجريبي")

  مجتمع وعينة البحث: 2-2
( اندية 10اندية ديالى لدوري الدرجة الاولى والبالغ عددىـ ) اشتممت مجتمع البحث عمى    

وىي اندية )المقدادية وبعقوبة وبني سعد وشيرباف وجديدة الشط وىبيب والوجييية وقزانية 
( لاعبا. اما عينة البحث 190( لاعب لكؿ فريؽ وبمجموع )19وازىيرات والشييد اركاف( وبواقع )

%(                                                                                   10)وبنسب نادي قزانية الرياضي بكرة القدـ  يمثموف ا( لاعب19فقد تكونت مف )
والمسجميف رسميا ضمف كشوفات الاتحاد العراقي المركزي والمشارؾ في دوري الدرجة الاولى 

  المرمى.استبعاد حراس  مع 2016-2015 الممتازة لمموسـ لدوري الدرجةالمؤىؿ 
 :الاجيزة والادوات المستخدمة ووسائل جمع المعمومات 2-3
يقصد بأدوات البحث "الوسيمة التي يستطيع مف خلبليا الباحث جمع البيانات وحؿ مشكمتو    

 1988)  محجوب : لتحقيؽ اىداؼ البحث ميما كانت تمؾ الادوات مف بيانات وعينات واجيزة"
 :133.) 
 :جيزة والادوات المستخدمة في البحثالا 2-3-1

 ( .1صنع في الصين عدد ) pedometer Ex3 الاداء البدني الالكترون  جياز منظومة 
( Sony HDD(.كاميرا تصوير فديو نوع 1صنع في الصيف عدد) HPجياز حاسوب )لابتوب( 
 .(3( صنع في الصيف عدد)Pc396Tian Fu(.ساعة توقيت نوع )1صنع في الياباف عدد)
(.ممعب كرة قدـ. شواخص واقماع عدد 1( صنع في الصيف عدد)Kenkoحاسبة يدوية نوع )

 (.30كرة قدـ عدد) (.60)
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 :وسائل جمع المعمومات 2-3-2
 الشخصية. الملبحظة. والمقاييس. المقابلبتالوسائؿ والمراجع العربية والاجنبية. الاختبارات 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث 2-4
د تحديد اىـ القدرات البدنية المستخدمة في البحث مف خلبؿ عرضيا عمى السادة الخبراء بع     

بالسرعة. مجاؿ التدريب والاختبار والقياس وكرة القدـ وىي )القوة المميزة  والمتخصصيف في
 يمي:تـ اختيار الاختبارات المناسبة لكؿ قدرة بدنية وكما  قوة( سرعة. تحمؿ تحمؿ

 بالسرعة:ميزة اختبار القوة الم
 ( .37:2007:)محمودـ( 30الحجؿ عمى ساؽ واحدة لمسافة ) :الاختباراسم 

 الساؽ.قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلبت  الاختبار:اليدف من 
مخططة ليا خط  اللبعب. ساحةيراقب  قياس. مراقبشريط  توقيت.ساعة  :المستخدمةالأدوات 

 نياية.بداية وخط 
 الخمؼ.عب ملبمساً خط البداية بساؽ القفز والساؽ الحرة الى اللب الأداء: يقفوصف 

عند سماع إشارة البدء ينطمؽ اللبعب بالحجؿ )القفز( عمى ساؽ واحدة الى نياية الخط المحدد  
   ـ( 30لمسافة )
 حسب شروط الاختبار.بعدد الحجلبت مف خط البداية لخط النياية و  : يحسبالتسجيلطريقة 

 واحدة فقطتعطى للبعب محاولة 
     

 
 
 
 

 
 القوة:اختبار تحمل  -

 ( .:136:1993) صبري ثا(30القفز العمودي مف وضع القرفصاء لمدة ) :الاختباراسم 
 الرجميف.قياس تحمؿ القوة لعضلبت  :الاختباراليدف من 

 صافرة . توقيت.ساعة  :المستخدمةالأدوات 
بالقفز عالياً بحيث تمتد الركبتاف  البدء ومف وضع القرفصاء يقوـ المختبر : عندالأداءوصف 

 :ثا( وكما في الشكؿ الآتي30يستمر بالقفز لمدة ) قفزة،وتترؾ القدماف الأرض في كؿ 
 

 م31

 نهاية بداية
 ( اختبار القوة المميزة بالسرعة1شكل )
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 القوة تحمل اختبار( 2) شكل

يكوف القفز للؤعمى والذراعاف ممدودتاف بمستوى البطف مع ملبحظة ثني  :الاختبارتعميمات 
                                 ى محاولة واحدة لكؿ مختبروتعط القرفصاء،الركبتيف في وضع 

 ثا( .30يسجؿ لممختبر عدد مرات القفز خلبؿ ) :التسجيلطريقة 
 السرعة:اختبار تحمل  -

 (.106 :2000ف:العيني )ابوباستمرار  مرات 5× ـ 30الدحرجة بالكرة لمسافة  :الاختباراسم 
 السرعة.قياس تحمؿ  :الاختباراليدف من 

                      صافرة. قياس.شريط  قدـ.كرة  (.2شواخص عدد ) توقيت.ساعة  :المستخدمةالأدوات 
مف وضع البدء العالي خمؼ خط البداية ومع الصافرة يقوـ اللبعب بدحرجة الكرة  الأداء:وصف 

كرر ـ( والدوراف حوؿ الشاخص والعودة الى خط البداية وي30بأقصى سرعة الى نياية مسافة )
 ( مرات .5)

ـ( ويعيف خط البداية وخط النياية بواسطة بورؾ ويوضع 30:تحدد مسافة ) تعميمات الاختبار
 شواخص عمى تمؾ النقاط كما في الشكؿ الآتي ، ويؤدي اللبعب محاولة واحدة فقط .

ياباً ولخمس مرات ويسجؿ لأقرب ثانية.  طريقة التسجيل  :يحتسب الزمف المستغرؽ ذىاباً وا 
 

 
 ( اختبار تحمؿ السرعة3شكؿ )

 :التجربة الاستطلاعية 2-5
عمى ممعب نادي ىبيب بكرة القدـ  5/1/2015استطلبعية يوـ الاثنيف  الباحث تجربة اجرى    

 البحث. وىـلاعبيف مف غير عينة 6وعمى مجموعة مف لاعبي نادي قزانيو بكرة القدـ وعددىـ 
 د.عمف مجتمع البحث مع وجود فريؽ العمؿ المسا

معرفة مدى صلبحية ، معرفة الوقت المستغرؽ لتنفيذ الاختبار الاستطلاعية:اليدف من التجربة 
تعرؼ المشاكؿ والصعوبات ، معرفة مدى تقبؿ العينة للبختبار، الادوات المستخدمة في البحث

 ايجاد الثقؿ العممي للبختبار.، لغرض تجاوزىا
 

 قرفصاء مد كامل

 م31

 مرات5
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 :الاختبارات القبمية 2-6
يوـ الاربعاء  اً لاعب 19بارات القبمية لمقدرات البدنية لعينة البحث والبالغ عددىـ تـ اجراء الاخت  

وقد قاـ الباحث  البحث.في ممعب نادي ىبيب بكرة القدـ وعمى عينة  14/1/2015الموافؽ 
بتثبيت الظروؼ الخاصة بالاختبار وطريقة اجرائيا وفريؽ العمؿ مف اجؿ تحقيؽ الظروؼ نفسيا 

 د اجراء الاختبار البعدي.قدر الامكاف عن
تـ شرح الاختبار وتطبيقو مف قبؿ الباحث حتى يتمكف افراد العينة مف فيـ الاختبار وصحة  -

 تطبيقو.
 اعطاء فرصة للبعبيف لغرض الاحماء البسيط قبؿ اجراء الاختبار. -
 تـ تسجيؿ النتائج طبقا لمشروط والمواصفات المحددة لكؿ اختبار. -
 :تجانس العينة 2-7

لمنع تأثير الفروؽ الفردية في مؤشرات النمو والقدرات البدنية التي تؤثر عمى نتائج التجربة    
استخدـ الباحث قانوف معامؿ  الطبيعي. اذتطمب تجانس العينة عف طريؽ منحنى التوزيع 

 (1الالتواء وكما مبيف في الجدوؿ)
 بحثيبين تجانس العينة في مؤشرات النمو ومتغيرات ال (1) جدول

 مؤشرات النمو
 والقدرات البدنية

 
 )ل(  )و( ع()±  (-)س     وحدة القياس

 0.108- 176.00 1.894 176.55 سم الطول
 0.129- 77.50 1.973 75.8 كم الكتمة
 0.209 24.0 0.665 24.3 سنة العمر

 0.733- 7.100 0.103 7.07 ثانية/زمن  القوة المميزة بالسرعة
 0.035 23.000 0.399 22.65 عدد تحمل قوة

 0.238- 35.000 0.328 34.95 ثانية/زمن تحمل سرعة
كانت قيـ  البدنية. اذ( اف عينة البحث متجانسة في مؤشرات النمو والقدرات 1يبيف الجدوؿ )   

-، 0.035 ،0.733-، 0.209، 0.129- ،0.108-معامؿ الالتواء )ؿ(عمى التوالي ) 
انو "كمما كانت قيـ معامؿ الالتواء محصورة  ذ(. ا3)±وىي جميعيا قيـ محصورة بيف  (0.238
اذا زادت او نقصت عف ذلؾ  اعتداليا. اما اً ( دؿ ذلؾ عمى اف الدرجات موزعة توزيع3)±بيف 

 (.:151:2000ورضواف ". )علبويفَاف معنى ىذا اف ىناؾ سببا ما في اختيار العينة 
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 :المنيج التدريبي 2-8
تماريف لتطوير القدرات البدنية للبعبيف بالاعتماد عمى )منظومة اعد الباحث مجموعة مف ال  

اللبعب وذلؾ لتحديد مقدار المسافة التي يقطعيا  (pedometer Ex3 الاداء البدني الالكتروف  
 الباحث. أعدىاكؿ تمريف مف التماريف البدنية التي  في
يبي الخاص بالباحث عمى لاعبي وقاـ الباحث وبالتعاوف مع مدرب الفريؽ بتنفيذ المنيج التدر    

عاـ لممدة مف يوـ السبت نادي قزانيو وعمى ممعب نادي ىبيب لكرة القدـ خلبؿ مدة الاعداد ال
( وحدات 6) اسابيع. بواقع( 6ويتكوف مف ) 5/3/2015ولغاية يوـ الخميس  17/1/2015

،تدريبية في الاسبوع وبمعدؿ ساعتيف في   ( وحدة.36ة )وكاف عدد الوحدات التدريبي اليوـ
وشممت ىذه الوحدات التدريبة عمى تماريف لتطوير القدرات البدنية مف خلبؿ قياس المسافة     

لكؿ تمريف ثـ جمع المسافة لكؿ التماريف بحيث تكوف ىذه المسافة مساوية لممسافة التي يقطعيا 
 . ـ( ك8-5لبعب في المباراة الرسمية التي تتراوح في المتوسط بيف )لا

 :لاختبار البعديا 2-9
قاـ الباحث بأجراء الاختبار البعدي لعينة البحث يوـ  التدريبي.بعد الانتياء مف تنفيذ المنيج 

 القدـ. اخذاً لاعبي نادي قزانيو وعمى ممعب نادي ىبيب لكرة  عمى 7/3/2015السبت والموافؽ 
وبوجود فريؽ العمؿ  بنظر الاعتبار الظروؼ المشابية عند اجراء الاختبار القبمي قدر الامكاف

 المساعد.
 الإحصائية:الوسائل  2-10

 المرتبطة.الوسط الحسابي. الوسيط. الانحراؼ المعياري. معامؿ الالتواء. اختبار)ت( لمعينات 
 :تياومناقش النتائج عرض-3
 :بعض القدرات البدنية لعينة البحث والبعدية فيالاختبارات القبمية  عرض نتائج 3-1

والخطاء المعياري للاختبارات القبمية  والانحرافات المعياريةالاوساط الحسابية يبن  (2الجدول )
 البحث.والبعدية لبعض القدرات البدنية لعينة 

 المتغيرات الاختبار الوسط الحسابي الانحراف المعياري الخطاء المعياري
 قبمي 7.070 0.4589 0.103

 القوة المميزة بالسرعة
 بعدي 6.440 0.3719 0.083
 قبمي 22.650 1.7852 0.399

 تحمل القوة
 بعدي 26.200 1.7652 0.395
 قبمي 34.950 1.4681 0.328

 تحمل السرعة
 بعدي 31.250 1.4096 0.315
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يبين فرق الاوساط وانحرافاتيا وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية والدلالة  (3الجدول )
 عض القدرات البدنية لعينة البحث.الاحصائية في الاختبارات القبمية والبعدية في ب

 ع ف س  ف وحدة القياس متغيرات البحث
 Tقيمة 

 الدلالة
 الجدولية المحسوبة

 8.905 0.316 0.630 /ثانيةزمن القوة المميزة بالسرعة
 

2.10 

 معنوي
 معنوي 8.864 1.791 3.55 عدد              تحمل قوة

 معنوي 9.797 1.689 3.70 زمن /ثانية تحمل سرعة
 ( 18( ودرجة حرية )0،05*قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة )

 :مناقشة النتائج 3-2
( والخاصة بقياس بعض القدرات 3( و)2في ضوء النتائج التي تـ التوصؿ الييا في الجدوؿ )   

ف ظيرت ىناؾ فروؽ معنوية بيف الاختباري البحث. والبعدي لعينةالبدنية للبختباريف القبمي 
     البعدي.ولصالح الاختبار 

الباحث ومعرفة المسافة التي  أعدهويعزو الباحث ىذه النتائج الى المنياج التدريبي الذي    
وقد تطمب ذلؾ وضع  القياس.يقطعيا كؿ لاعب في التمريف الواحد مف خلبؿ مؤشر ساعة 

البدنية قيد البحث التي احماؿ تلبئـ المسافة المقطوعة والتي اثرت ايجابا عمى تطور القدرات 
 أكثرلبعب في المباراة بحيث تكوف المسافة المقطوعة في الوحدة التدريبية مساوية او ليحتاجيا ا

مف مما يقطعو اللبعب في المباراة "اف التدريب عمى التحمؿ ضروري لتحقيؽ تنمية رياضية 
ؾ الفعاؿ والتكتيؾ لمرياضة اذ يخمؽ ظروفا ملبءمة لاستيعاب التكني المعنية.ممموسة في المسافة 
 Iraqi Virtual Science Libraryالعراقية(.       العالمية الافتراضية المختارة ")المكتبة

(IVSL)   
حسب المسافات قد نظمت مسبقا ووضعت عمى مقدار مساحات وبواف التماريف كانت     

والسرعة وبشكؿ  مختمفة في الممعب وبشكاؿ مختمفة قد اثرت عمى تحسف صفة تحمؿ القوة
 ايجابي.

عمى وفؽ طريقة  قطع مسافات متساوية بزماف متساولذا نفذ الباحث خلبؿ وحداتو التدريبية    
اثناء المباريات التي في وىي ذات المعدؿ المشابو لحالة اللبعب  الشدة.التدريب الفتري مرتفع 

( "يمكف 140:1988: فحسيتساعد عمى تدريب تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة وىذا ما اكدة )
 ىمية في ذلؾ "أي تحسيف تحمؿ السرعة لما ليا مف استعماؿ تمرينات السرعة بالشدة العالية ف

اف التطور الحاصؿ في نتائج اختبار تحمؿ السرعة كاف بسبب استخداـ تماريف تحمؿ السرعة   
بشكؿ افضؿ في  بمسافات اكبر مما ىي عمية في المباراة ادى ذلؾ الى تطور ىذه القدرة البدنية

( "اف اختيار مسافة الركض التي تتراوح 106:1983صبري: )ـ.  200زمف ركض اكبر مف 
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( ـ تساعد عمى تطور تحمؿ السرعة بشكؿ مباشر " وكذلؾ يمكف تطور تحمؿ 200_100بيف )
 ")ابوالسرعة بتماريف مشابو لفعالية السباؽ نفسيا مف حيث السرعة وتحمؿ السرعة والمسافة 

 ) 22:1998غنيـ: 
لبعب لومف خلبؿ ما تقدـ توصؿ الباحث الى اف المناىج التدريبية التي تعتمد عمى قطع ا  

اثناء المباراة ساعدة ىذه المناىج عمى تطور القدرات في مسافات اكبر او مساوية لما يقطعو 
   السرعة.البدنية ومنيا القوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة وتحمؿ 

 :الخاتمة-4
اثناء في لبعب لاستخداـ الاجيزة الحديثة ساعدة عمى معرفة المسافة التي يقطعيا ااف     

المباراة. او قبؿ تبديمو بلبعب اخر. ومف خلبؿ معرفة المسافة التي يقطعيا اللبعب في  المباراة.
لاعبييـ  واالمدربيف اف يدربمى وع القدـ.عمى المدرب والمختصيف في مجاؿ تدريب كرة  توجب
و اكبر مف المسافة التي يقطعيا اللبعب في ألتدريبية عمى قطع مسافات مساوية لوحدات افي ا

الالكترون الاداء البدني منظومة ومنيا )المباراة مف   خلبؿ استخداـ الاجيزة الحديثة 
pedometer Ex3 )   واف استخداـ مسافات متساوية او اكبر مف المسافة التي يقطعيا .

عمى تطور القدرات البدنية ومنيا )القوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة  تساعد اللبعب في المباراة
 المباراة .وىي مف القدرات التي يعتمد عمييا لاعب كرة القدـ في  السرعة(وتحمؿ 

 :المصادر والمراجع
 مستويات معيارية لبعض عناصر  غالب، تحديداقتبسو مف ابو عمي  محمود؛ ،ابو العنيف

 .2000التربية الرياضية ، بغداد، كمية ماجستير، جامعة القدـ، رسالةة بكرة المياقة البدني
 تأثير بعض الاساليب التدريبية في تحسيف تحمؿ السرعة  شاكر؛محمد ناجي  ،ابو غنيـ

 1998ـ ، رسالة ماجستير ،جامعة بغداد ،كمية التربية الرياضية ،400للئنجاز 
  بغداد: الرياضية،لكتابة الأبحاث في التربية الشوؾ نوري، الكبيسي رافع؛ دليؿ البحاث 

 .2004 بغداد،مطبعة جامعة 
 مطبعة التعميـ تحقيقيا: بغدادالبدنية وطرؽ  منصور: المياقةقاسـ حسف وجميؿ  ،حسيف ،

 .1988العالي ،
 المتوسطة، اثير محمد؛ تأثير تطوير مطاولة القوة عمى انجاز ركض المسافات  ،صبري

                                .1983 الرياضية،بغداد، كمية التربية  ماجستير، جامعة رسالة
  العربي،دار الفكر  القاىرة: الرياضي،بيولوجيا الرياضة وصحة  احمد؛عبد الفتاح أبو العلب 

1988. 
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  دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة اليوائية واللبىوائية بيف  عصري؛عبد القادر حسف
 بغداد،جامعة  الرياضية،اطروحة دكتوراه، كمية التربية  القدـ،فة بكرة لاعبي الخطوط المختم

1999. 
 البحث العممي في التربية الرياضية في عمـ النفس،  كامؿ؛اسامة  حسف وراتبمحمد  ،علبوي

 .9199القاىرة: دار الفكر العربي،
 النفس  في التربية الرياضية وعمـ الديف؛ القياسمحمد حسف ورضواف محمد نصر  ،علبوي

 .2000الرياضي، القاىرة: دار الفكر العربي،
 دار دجمة ناشروف  الاردف: عماف، القدـ،الاختبارات والتكتيؾ في كرة  اسعد؛موفؽ  ،محمود

 .                                                                          2007وموزعوف ، 
 بي عمى وفؽ المسافة وعدد الخطوات والسعرات ضياء حمود؛ تنظيـ الحمؿ التدري ،مولود

 القدـ.المستيمكة لمراكز اللبعبيف في بعض المتغيرات الفسمجية والبدنية الخاصة بكرة 
 الحكمة لمطباعة  ر، بغداد: دا1وجبة؛ طرائؽ البحث العممي ومناىجو، ط ،محجوب

 .1988والنشر،
 Iraqi Virtual Science Library (IVSL) : Indexes of Physical capacity 
and Vepeated sprint ability of young soccer players ، 2013 ، pp:1-6 ، 
Volame q ، Issue 1 ، 1825-1234 .   
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  (pedometer Ex3 الاداء البدني الالكترون  منظومة (  )1ممحؽ )ال
 (2013معمومات عامة عف الجياز: )مولود،

ومقياس الخطوات غير محمي بالنسبة  الاتجاىات،كشؼ عف التسارع في كؿ عممو ال Ex3عداد الخطى 
لمماء لذلؾ يستعمؿ بعناية ، في عدد الخطى ليس فييا زر الخروج لأف استيلبؾ الطاقة عند استخدامو 

 منخفض لمغاية .
 وظيفة إضافية :

أو عندما  واقفػاً،لا تػزاؿ مقيػاس الخطوات لػو وظيفة يمنػع تسجيؿ الخطوات غير المرغوب فييا عندما    
الخطوة الصحيحة يبدأ عدىا بعد  الركض،تفعؿ الحركات القصيرة التي ليس ليا علبقة بعممية المشي / 

( ثانية قبؿ عد الخطوات التي تـ تحديثيا في 10( ثانية وىذا يعني أف يحتاج عداد الخطى لمدة )10)
 الشاشة .

 إرفاق عداد الخطى :
                          حوؿ الرقبة ، او وضعو في الجيب .  Ex3الخطى  يمكف أف يرتديو عداد

  . Set، البداية  Reset، الإعادة  Mode( أزرار : الوضع 3الخطى ) لعداد
 أوضاع التشغيل الرئيسية :

عداد الخطى يقوـ بتسجيؿ وحساب المسافة والسعرات الحرارية المفقودة ، إذ يمكف الانتقاؿ بيف ىذه 
  وضاع لحساب الشيء المطموب عند الضغط عمى )الوضع( .الأ

 الإعدادات الشخصية :
 تحديد المسافة ووحدات الوزن :

الإعداد الافتراضي في عداد خطى كمـ )متري لمبعد ، سـ لطوؿ الخطوة ، الكيمو غراـ لوزف الجسـ ( ، 
                                           يمكف تغيير ىذه الإعدادات إلى )ميؿ ، قدـ ، رطؿ( .

( ثانية لمتغيير بيف الحساب المتري أو الميمي ، 3مستمراً بالضغط لمدة ) ثـ أبؽَ  Resetاضغط عمى 
                                ويمكف أف يتـ ىذا النموذج بيف جميع الوسائؿ عدا خيار الساعة .

 سم( :240-30حساب الخطوات الواسعة )
الخطوات الواسعة والوزف يجب أف يكوف دقيقاً بحساب المسافة المقطوعة والسعرات الإعداد لحساب 
                                                                                    الحرارية المفقودة.

               
لمسافة ، ثـ تقسـ ( خطوات وحساب ا10يمكف التحوؿ لحساب الخطوات عف طريؽ المشي لمسافة )

                                                ( لإيجاد طوؿ الخطوة )سترايد( .10المسافة عمى )
 التثبيت عمى خيار سعة الخطوة :

 ( أنج .30( سـ )75ىو ) التثبيت الرئيس
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وة ليظير عندىا طوؿ الخط Setعمى الشاشة .أضغط واستمر عمى  Kmلتظير الكتابة  Modeأضغط 
( سـ 1الحالي عمى الشاشة .استمر بالضغط بتكرار لزيادة وسع الخطوة لمقياس المطموب )تزداد )

فاف سعة  Setفي حالة الاستمرار بالضغط عمى  ( أنج بالمقياس الميمي(.1بالمقياس المتري ، أو )
، العػػػػػداد  Resetػػػرار عمى انج( بالثانية الواحدة .في حػػػػػػالة الضغػػػػػط واستمػػػ 24سـ/20الخطوة ستزداد )

 ( سـ.75سيعود إلى حالتو الأولية )
 عنػد التثبيت عمى سعة خطوة محددة ، العػداد سيعود إلى وضػع المسافة بعد عدة ثواف.

 تحديد الوقت :
 ( أياـ تعمؿ بصورة دقيقة .7مف الضروري تثبيت عنصر الزمف بصورة صحيحة ، وذلؾ لجعؿ ذاكرة الػ)

ليظير عندىا الوقت  Setبتكرار ليظير الوقت عمى الشاشة .اضغط بشكؿ مستمر عمى  Modeاضغط 
 Resetلتغيير الدقائؽ . الضغط  Setلتغيير الساعة .الضغط  Resetيرمش عمى الشاشة . الضغط 
 ( ساعة .24( ساعة أو )12بتكرار ليظير التغيير مف نظاـ )

 الخطوات :
وىذا العداد يستطيع حسػػػػػػاب كػػػػػػػػؿ خطػػػػوة  الشاشة،عمى  STPبتكرار حتى تظير عبارة  Modeاضغط 

 ومصمـ عمى حساب خطوة بشكؿ دقيؽ جداً عند المشي أو الركض .
 المسافة :
وىذا الجياز يستطيع قياس  الشاشة،عمى  MILاو  KMبتكرار حتى تظير عبارة  Modeاضغط 

 المسافة المقطوعة بالكيمو متر أو الميؿ.
 أيام:( 7ذاكرة )

وبذلؾ تجعمؾ تستطيع أف ترى أداءؾ لكؿ يوـ للؤياـ السبعة  أياـ،لجياز الخطوات ذاكرة تمتد لسبعة 
 الماضية.

. اضغطلاختيار  Set الذاكرة. اضغط( ثانية لإدخاؿ دالة 2لمدة ) Modeاضغط عمى   Mode اليوـ
ت في الذاكرة تخزف في منتصؼ المسافة ، السعرات في اليوـ المحدد . المعموما الخطوات،للبنتقاؿ بيف 

  .النيار
 
 
 
 

        
 

 ( pedometer Ex3 الاداء البدني الالكترون)منظومة 
 


