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  الملخص 

القدرات البدنية  في تطوير    وفقاً لأسلوب التدريب الضاغطالتعرف على تأَثير  و  إعِداد منهج تدريبيهدف البحث الى  
المنهج التجريبي لملاءمتهُ  و  والمهارية للاعبي تربية ميسان بكرة القدم,   إذ بلغ  ،  الدراسة    مشكلة  قد استخدم الباحث 

) البحث الكلي  الرياضي (35مجتمع  للموسم  تربية ميسان  ) والذين يمثلون  2024  –  2023) لاعباً  وتربية    لاعبون 
الكبير تم  المجر  البحث  عينة  فيما يخص  أما  (30(  اختيار،  البحث  عينة  لِيمُثلوا  منهم  لاعباً  للمجموعة 15)  لاعب   (
ومن ثم تم اجراء التجانس والتكافؤ لعينة  ) حراس مرمى6(وتم استبعاد  ) لاعب للمجموعة التجريبية، 15الضابطة و(

أسابيع)    8واستمر تطبيق المنهج التدريبي وتطبيقه على عينة الدراسة لمدة (.  الدراسة وبعدها تم اجراء الاختبارات القبلية
الحقيبة  برنامج  خلال  من  المناسبة  الإحصائية  الأساليب  الباحث  واستخدم  أسبوعياً،  تدريبية  وحدات  ثلاث  بمعدل 

وفقاً لأسلوب التدريب    تنوع التمرينات في المنهج التدريبي المُعدالباحث اهم الاستنتاجات    واستنتج)،  SPSSالإحصائية (
القدرات طوير  التمرينات من قوة مميزة بالسرعة وقوة انفجارية وتمرينات مهارية أثرت ايجابياً في ت  الضاغط وطبيعة

القدم بكرة  ميسان  تربية  للاعبي مديرية  والمهارية  تطوير    .البدنية  في  ايجابي  وبشكل  إثر  الضاغط  التدريب  اسلوب 
كما تطرق إلِى أَهم التوصيات ومنها تدريب لاعبي كُرة القدم والشباب  القدرات البدنية والمهارية لدى افراد عينة البحث. و 

التكيف على اجواء على   ايجابي في  له من تأثير  التدريب الضاغط لما  اساليب تدريبية مشابهه للعب ولاسيما سلوب 
 المباريات.  

 .المهارية البدنية، الضاغط، القدرات،التدريب  تدريبي،برنامج  فتاحيةمالالكلمات 
ABSTRACT  

The objective of the study was to create a training curriculum and assess the effects of 
pressure training on the physical and skill development of Misan football education 
players. The researcher employed an experimental approach to address the research 
problem. The study included a total of 36 players who were selected to represent both 
Maysan education and the education of Al Majer Al Kaber for the sports season 2019-
2024. Regarding the research sample, a total of 30 players were chosen to represent the 
research sample. Among them, 15 players were assigned to the control group and 15 
players were assigned to the experimental group. Goalkeepers were excluded from the 
sample. Subsequently, homogeneity and parity measures were implemented for the study 
sample. Pre-tests were carried out, and the training curriculum was implemented and 
applied to the study sample for a duration of 8 weeks.  Through three weekly training units, 
the researcher used suitable statistical methods using the statistical bag program (SPSS). 
The researcher determined that the variety of exercises in the training curriculum, designed 
based on the compression training method, and the nature of the exercises, including the 
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strength of unique speed, explosive power, and skill exercises, have a positive impact on 
the development of physical and skill abilities of the players of the Directorate of Education 
Misan football.  The compression training approach had a beneficial impact on the 
enhancement of physical and skill capacities among the participants of the study sample.  
The crucial recommendations were also addressed, which include instructing football 
players and young people in training techniques resembling those used during games, 
particularly the compression training method due to its beneficial effects on adjusting to 
the match environment. 
Keywords: Training program, compression training, abilities, physical, skill. 
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 المقدمة  . 1

العالم كافة المتقدم منها والنامي الى تطوير بلدانها في شتى المجالات والاختصاصات إذ انها في صراع   تسعى دول 

وواحد من هذه المجالات هو المجال الرياضي    الكفؤةمستمر مع الزمن للبحث عن الحلول السليمة والسريعة ذات النتائج  

البدنية والمهارية والأداء الحركي وتصحيح الخلل   القدرات  اذ يسعى المختصون في هذا المجال جاهدين إلى تحسين 

لِكُل مجال من   وإِنَّ  الرياضية والصحية،  الإنجازات  أعلى  المستويات وتحقيق  أرقى  إلى  للوصول  العيوب  وإصلاح 

الاستيعاب  يب الرياضي الطريقة الخاصة التي يطُبق بها من خِلال الأعَداد والتدريب الخاص والقائم على  مجالات التدر

  .والفهم الكبير والمُرتبط لِتلك الأسُس، والتي تعُد واحدةً مُكملة للأخُرى، والتي تطُبق على جميع مهارات اللعُبة

وإِنَّ النظريات والقواعد والأسُس الخاصة بمجال التدريب الرياضي، ساعدت في تطوير هذا العلم ولأفَضل المُستويات،  

وما يثُبت ذلك النتائج التي تحُققها الفرق الرياضية وهي التي تعُد صفة مُميزة، وما موجود من تجارب وبحوث حديثة  

التدريبي للعملية  أعَطت  الجوانب،  الأعَداد  وبِمُختلف  جوانب  بين  الحاصل  الترابط  خِلال  من  وذلك  الكبير،  الشيء  ة 

الرياضي على المُستوى البدنَّي والمهاري ، وهذا ما جعل الاَهتمام الكبير والضروري بعلم التدريب الرياضي، فضلاً  

زيادة صعوبة الأدَاء، ومواكبة عن إِنَّ التدريب الحديث يتخللهُ الوسائل التدريبية الحديثة والمُتطورة، والهدف منها هي  

  .العالم الخارجي وما وصل إِليهِ من تدريب عالي المُستوى

ما  والتي تشبه  اللعب،  المهارات الأساسية وخطط  ذات أهمية كبيرة في تدريب  بالضغط هي طريقة  التدريب  طريقة 

يحدث في مباراة الضغط المباشر على الخصم في المساحات الضيقة، في هذا التدريب يؤدي اللاعب المهارات بدقة 

اللعب   م، ومن هذا  15م ×  25) في مساحة  3ضد    6(كبيرة وأقصى قوة وسرعة في الأداء خلال زمن محدد، مثل 

منظور   بلمستين، ومن  الستة، ويلعبون  اللاعبين  أكبر من  بدنياً  يتحملون عبئاً  الثلاثة  اللاعبين  أن  لنا  التمرين يتضح 

هجومي، يعطينا هذا أهمية اللعب مباشرة على الخصم واللعب بسرعة مع المساندة والتغطية في مساحة محددة، وهذا  

التدريب بالضغط ما هو إلا تمرين شاق جدًا يشبه ما يحدث في المنافسة، من  ما يتم ت  طبيقه في المباراة، وعليه فإن 

  تحركات وواجبات كل لاعب في مناطق لعب مختلفة لمجموعة من اللاعبين. 

والتدريبية وإتقان مبادئ اللعبة البدنية والمهارية   العلمية،وكرة القدم واحدة من الألعاب التي استخدمت مختلف الأساليب  

استخدام  تمكن من  التي  الطرائق والأساليب  بأحدث  والمعرفة  الإلمام  والمدربين  المربين  يجب على  لذلك   ، وغيرها 

  هي اسلوب التدريب بما يحقق الارتقاء بمستوى اللاعبين نحو الأفضل ، ومن هذه الأساليب الحديثة  مختلفة فياساليب 

   .التدريب الضاغط
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هذا النوع من التدريب له أهمية كبيرة في تدريب المهارات المتعلقة بجودة التحمل وسرعة الأداء، ففي هذا النوع من  

التدريب يؤدي اللاعب المهارة بأقصى قوة وسرعة في زمن محدد يتراوح من نصف دقيقة حسب قدرة اللاعب، وهذا  

وال العمل لاهوائي،  يجعل  للمهارة  القوي  البدني  اللاعبالأداء  يؤديه  الذي  الحمل  شدة  يحدد  من  هو   (محمد،  مدرب 

  .)3ص, 2021,احمد

تطوير بعض القدرات البدنية    الضاغط فيوهنُا تكمنُ أهَمية البحث في اعداد منهج تدريبي باستخدام اسلوب التدريب  

والمهارية، من خلال استخدام تمرينات بدنية ومهارية ، والتي مُمكن أنَ تحُقق الفرضية التي صاغها الباحث في وتطوير  

القدرات البدنية والمهارية في لعُبة كُرة القدم، ومُحاولة أدَاءها بأفَضل صورة، وجعلَ البحث والتمرينات الخاصة لِفائدة 

  لون في مجالِ التدريب بِكُرة القدم وتطوير لاعبيهم في الاداء.العام

 
 مشكلة البحث  . 2

القدم، على اهَمية   يؤكد الكثير من الباحثين والمُختصين في مجال علم التدريب الرياضي، وخصوصاً في مجال كُرة 

استخدام الوسائل التدريبية المُساعدة والأسَاليب التدريبية الحديثة، في تطوير المُستوى الرياضي بشكلٍ عام، فضلاً عن  

وكون الباحث أكاديمي في لُعبة   .يادة سرعة الأتَقان في الجانب المهاريتطوير الأدَاء المهاري بشكلٍ خاص، وذلك لِز

وذلك مِن خلال خبرته الميدانية    والمهارية،إنَِّ هنُالك قلة اهتمام في تطوير القدرات البدنية    كُرة القدم ولاعب لاحظ ،

إنَِّ استخدام منهج تدريبي يحتوي على تمرينات خاصة وفقاً   لأسلوب  في هذهِ اللعُبة، إِذ يرى الباحث من وجهة نظره 

التدريب الضاغط في تطوير القدرات البدنية والمهارية من العوامل المُهمة، وبالتالي قد يؤدي إلِى تحسين القدرات قيد  

  الدراسة لدى لاعبي كُرة القدم. 

 
 الأهداف    . 3

التدريب الضاغط في تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعبي تربية ميسان    لأسلوبإِعداد منهج تدريبي وفقاً   . 1

 .بكرة القدم

وفقاً   . 2 التدريبي  المنهج  تأثَير  على  والمهارية   لأسلوبالتعرف  البدنية  القدرات  تطوير  في  الضاغط  التدريب 

 للاعبي تربية ميسان بكرة القدم.

 الفروض  . 4

هنُالك فروق ذات دلالة إحِصائية بين الاختبار القبلي والبعدي، ولصالح الاختبار البعدي للاعبي تربية  . 1

 .ميسان بكرة القدم

الاختبارات   . 2 بين  إحِصائية  دلالة  ذات  فروق  ولِصالح  هنُالك  والتجريبية  الضابطة  للمجموعتين  البعدية 

 المجموعة التجريبية.

 مجالات البحث . 5

  .منتخب لاعبي مديرية تربية ميسان بكُِرة القدم في مُحافظة ميسان المجال البشري: 1-5-1

  .2024-1-25 ) إِلى15/10/2023من ( المجال الزماني:  1-5-2

 ملعب المخيم الكشفي في محافظة ميسان. المجال المكاني:  3- 5- 1
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 الأدوات واجراء البحث -3
  : منهج البحث 3-1

  عَمَد الباحث إلِى استخدام المنهج التجريبي، وذلك لِمُلاءمتهُ طبيعة الدراسة. 

  -مُجتمع وعينة البحث: 3-2
كرة،   في  وتربية المجر الكبير  منتخب مديرية تربية ميسان  عَمَدَ الباحث إِلى استخدام مُجتمع البحث من لاعبي

للموسم الرياضي (36إذ بلغ مجتمع البحث الكلي ( البحث تم  2024  –  2023) لاعباً   اختيار)، أما فيما يخص عينة 

وتم استبعاد ،  التجريبية) لاعب للمجموعة  15) لاعب للمجموعة الضابطة و(15) لاعباً منهم لِيمُثلوا عينة البحث (30(

  .  للكل فريق من التدريبات قيد الدراسة ) حراس مرمى3(

  - تجانسُ عينة البحث: 3-3
(العمر عَمَدَ الباحث إِلى استخراج التجانس لِعينة البحث في المُتغيرات التي تؤثر على نتائج البحث، وهذهِ المُتغيرات هي  

التدريبي  -الزمني للجسم-العمر  الكُلي  (معامل   الكُتلة)،-الطول  المُلاءمة  الاحصائية  الوسيلة  استخدام  خلال  من  وذلك 

  ) أدَناه.1الالتواء)، وكما مُبين في الجدول (

  ) 1الجدول(
  الكُتلة) -الطول الكُلي للجسم-العمر التدريبي -يبُين التجانس لمُتغيرات(العمر الزمني

  التجانس   مُعامل الالتواء   الوسيط   الانحراف المعياري  الوسط الحسابي   وحدة القياس   المُتغيرات
  متجانس   0.532  17  0.79  17.14  سنة  العمُر الزمني 

  متجانس   0.747  1  2.33  1.58  سنة  التدريبي العمُر 
  متجانس  -0.044 174  6.79 173.90 سم الطول 
  متجانس  -0.802 68 7.48 66 كغم الكتلة

  - تكافؤ العينة: 3-4
  ) 2الجدول (

  يبين تكافؤ مجموعتي البحث (الضابطة والتجريبية) 

  )    0.05) ومȎʦʯʴ الʗلالة (28= 2-30) (2-درجة الȂʙʲة (ن

  الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة: 3-5
  أدَوات البحث:  3-5-1

  الʺعاملات الاحʸائॽة 
 اسʦ الاخॼʱار

وحʙة 
  الॽʁاس

(   الʹاʢǼة الʺʨʺʳعة  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  ) ॽʀTʺة 
  الʺȃʨʶʴة

 Ȑʨʱʶم
 الʙلالة 

 الʙلالة 
 ±ع سَ   ±ع  سَ 

المميزة   القوة 
 معʹȏʦ غʙʻ 0.653  0.455 1.66  10.06 1.54 10.33التكرار  بالسرعة للرجلين 

  معʹȏʦ غʙʻ   0.099  1.70 3.46  34.40 5.13  37.13 تكرار مطاولة القوة

الانفجارية   القوة 
  معʹȏʦ غʙʻ   0.494  0.693 0.316  2.21 0.31  2.13 سم للرجلين 

  معʹȏʦ غʙʻ   0.135  1.53 1.72 16.86 1.33 17.73الدرجة  مهارة التمرير 

  معʹȏʦ غʙʻ   0.077  1.83 1.83  24.06 1.75  25.26  الدرجة   مهارة الاخماد 

  معʹȏʦ غʙʻ   0.252  1.16 2.72  31.53 2.58  30.40  الثانية  مهارة الدحرجة 
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 المصادر والمراجع العربية.  .1

 المُلاحظة والتجريب. .2

 الاختبارات والقياس.  .3

 استمارة تسجيل.  .4

  الأجَهزة المُستخدمة:  3-5-2
 شريط قياس. .1

 ).OFFical) كُرات نوع (10كُرة قدم ( .2

 ).Visuoساعة توقيت نوع ( .3

 هدف كُرة قدم.  .4

 مُختلفة. بارتفاعات) 10حواجز عدد ( .5

 كُرة قدم.نصف ملعب  .6

 حاسبة يدوية علمية.  .7

 ).hpجهاز لابتوب نوع ( .8

 .للأنترنتالشبكة العالمية  .9

  :اجراءات البحث الميدانية 3-6
  - الاختبارات الخاصة بالبحث:تحديد القدرات البدنية والمهارية واختباراتها  3-6-1

أكاديمي ومدرب ومختص في مجال   العلمية وكون الباحث  البحث والدراسات والمصادر  العديد من  بعد الاطلاع على 

  التدريب الرياضي وكرة القدم قام الباحث بتحديد القدرات البدنية والمهارية (قيد الدراسة) واختباراتها. 
  -:اتمواصفات الاختبار 3-6-2

  ).    112, ص2015اخرون, والداود، راتب (: القفز من الثبات  أسم الاختباراولاً: 

  .  : قياس القوة الانفجارية للرجلين من الوثب الى الامام الغرض من الاختبار

,  2012,احمد مؤيد(  )ثا15القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين (نصف دبني )(من وضع الوقوف) (  اختبارثانياً:  

    . )37ص

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين .   : الاختبارالغرض من 

الرجلين  اختبارثالثاً:   القوة لعضلات  الوقوف)    مطاولة  )    -(من وضع  , ثيلام       المنعم،عبد  ()  ثا   60(  - (نصف دبني 

  ).  15, ص2008

  الرجلين.   القوة لعضلات: قياس مطاولة الاختبارالغرض من 

  الʸهارȂة: الاخॺʯارات 3-4-6-2

   ).512، ص 2320 ,عبد الواحد( ) ثانॻة:20الʸʹاولة الʙʸتʗة على الʗʱار لʗʸة ( مهارة اخॺʯاراولاً: 

  دقة الʺʻاولة . مهارة  ॽʀاسالغʙض مʥ الاخॺʯار : 

  الأدوات الʗʳʯʴʸمة : 
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 ). م5، وʙʴȄد خȌ إمام الʙʳار على Ǽعʙ ( )م1.30×  م2.20( جʙار أملʝ يʕشʛ علॽة مʢʻقةيʦʱ اخॽʱار  .1

 ). 3كʛات ʛؗة القʙم قانʨنॽة عʙد ( .2

  ساعة تʨقʗʽ الʛʱؔونॽة . .3

  وصف الأداء : 

1.  ʙعǼ Ȑʛة أخʛها مȃʛʹȄو Ȍائʴة على الʛؔب الʛʹǼ ةǽاʙʰال Ȍاقف خلف خʨال ʖم اللاعʨقǽ ،ةǽاʙʰسʺاع إشارة ال ʙعǼ

  ثا). 20ارتʙادها عʧ الʴائȌ، وهʚȞا حʱى انʱهاء فʛʱة الاخॼʱار (

  تعلʸॻات الاخॺʯار : 

 ʨʳǽز ضʛب الʛؔة الʺʛتʙة مʧ الʴائȌ إلا خلف خȌ الʙʰاǽة. لا  .1

 . إذا خʛجʗ الʛؔة عʧ سʛʢॽة اللاعʖ، فإنه ǽأخʚ واحʙة مʧ الʛؔتʧʽ الأخʧʽȄʛ دون تʨقف  .2

  ʧȞʺǽ ضʛب الʛؔة Ǽأȑ قʙم وأȑ جʜء مʻها.  .3

  ) ثانॽة. 20يʦʱ تʽʳʶل عʙد الʹȃʛات الʴॽʴʸة للʛؔة على الʴائȌ خلال ( حʴاب الʗرجات : 

ة مʧ مʶافة ( : الإخʸاد الاخॺʯار الʰانيثانॻاً:  ʛؗʴال ʧة مʛؔة ال ʛؗقاف حǽإǼ ʦȞʴʱ6ال(ع  مȃʛم داخل م)م2×2( .  

ة الʛؔةالهʗف مʥ الاخॺʯار:  ʛؗقاف حǽإǼ ʦȞʴʱال.    

 . )م 2×م2شȌȄʛ لاصǼ Șألʨان مʱʵلفة لʙʴʱيʙ مʢʻقة الاخॼʱار(، و صافʛة  ),8كʛات قʙم قانʨنॽة عʙد (: الادوات الʗʳʯʴʸمة

  وصف الاداء :  

 ) عʧ الʺȃʛع.م6)، وʛȄسʦ خȌ يॼعʙ (م 2تʙʴيʙ مȃʛع ʨʡل ضلعه ( .1

م) وعʙʻ سʺاع إشارة الʙʰاǽة ǽقʨم 6م) على الȌʵ على Ǽعʙ (2م×ǽ2قف اللاعʖ خلف مʢʻقة الاخॼʱار الʺʙʴدة ( .2

ة   ʛؗقاف حǽاولاً إʴار مॼʱقة الاخʢʻم إلى مʙقʱي ȑʚال ʖاً للاعॽة عالʛؔمي الʛرب بʙʺال  Ȍدة إلى خʨالع ʦة ثʛؔال

 ) ʖر اللاعʛȞǽ اʚȞوه ʙيʙج ʧء مʙʰة والǽاʙʰة.5الॽالʱʱاولات مʴم (  

  حʴاب الʗرجات : 

 درجʧʽʱ ومʧ اللʺʶة الاولى.   تعʢى لؔل مʴاولة صʴॽʴه .1

 لؔل مʴاولة صʴॽʴة درجة واحʙة ومʧ اللʺʶة الʲانॽة .  .2
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  خارج الʺʢʻقة الʺʙʴدة للاخॼʱار.  القʙم صفʛ إذا خʛجʗ الʛؔةتعʢي درجة  .3

  تعلʸॻات الاخॺʯار : 

1.  ʖʳǽ ʛʰʱʵʺارعلى الॼʱودة للاخʙʴʺقة الʢʻʺال ʧʺة ضʛؔة ال ʛؗقاف حǽإ . 

       .مʛة ثانॽة في الʛمي تعاد الʺʴاولة الʛؔة الʺʛʰʱʵإذ خʢأ  .2

  Ȃʙʟقة الʻʱʴʯل :

 لؔل مʴاولة صʴॽʴة.  ʧʽʱدرج .1

 الʺʴاولات الʶʺʵة.   مʧ) درجات 10(الʺʨʺʳع الؔلي للʺʴاولات الʴॽʴʸة  .2

  :في الʴالات الʱالॽة  ʴॽʴةلا تعʛʰʱ الʺʴاولة ص .3

 إذا لʦ يʦʱ اǽقاف الʛؔة مʧ قʰل اللاعʖ.  أ

 إذا اجʱاز اللاعʢʻʺǼ ʖقة الاخॼʱار الʺʙʴدة.   ب

ʱها.   ج ʛؗقاف حǽاء اʻاث ʖاللاع ʙة يʛؔال ʗʶʺإذا ل 

  .  )9,ص1990زهير قاسم الخشاب، آخرون, () شʦاخʝ 5اخॺʯار الʗحʙجة Ǻالʙؒة بʥʻ (ثالʰاً: 

  الʺʴاورة وॽʀاس سʛعة الأداء .  الهʗف مʥ الاخॺʯار :

  ) شʨاخʟ. 5( ، وشȌȄʛ لاصȘ لʙʴʱيʙ خȌ الʙʰاǽة صافʛة،، ساعة تʨقʛؗ، ʗʽة قʙم قانʨنॽة  الأدوات الʗʳʯʴʸمة: 

  وصف الاخॺʯار:

1. ) ʗʽʰʲافة () علامات على  5تʶʺȃو ،ʦॽʁʱʶم Ȍافة (2الأرض في خʶʺȃو ،ʟؗل شاخ ʧʽ2م)  ب  Ȍخ ʧʽم)  ب

 الʙʰاǽة وأول شاخʟ أǽʹاً. 

ʠ اللاعǼ ʖالʛؔة بʧʽ الʨʷاخȞʷǼ ʟل  . 2 ʛؗة، يǽاʙʰاء إشارة الʢإع ʙʻة، وعǽاʙʰال  Ȍة على خʛؔالǼ ʖقف اللاعǽ

  مʱعʛج حʱى ʸǽل إلى آخʛ شاخʟ، ثʦ يʙور حʨلها وȄعʨد بʻفʝ الȄʛʢقة حʱى ʸǽل إلى نقʢة الʙʰاǽة. 

  تعلʸॻات الاخॺʯار:   . 3

 .  مʴاولʱان تعʢى وتʳʶل أفʹل .1

 مʧ الʲانॽة.  ʖʶʴǽ1/100 الʨقʗ الʺʱʶغʛق ذهاǼاً وǽȂاǼاً وʦʱȄ تʽʳʶل الʜمʧ لأقʛب  .2
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  . اثʻاء الاخॼʱارالʻʺॽى او ؗلʽʱهʺا لʙحʛجة الʛؔة او اسʙʵʱام القʙم الʧȞʺǽʛʰʱʵʺ  Ȑʛʶॽ لل .3

  . ةʲانॽال :وحʗة الॻɿاس

  -:الاستطلاعيةالتجربة  2-7
)، لغرض تجريب الاختبار 2023/ 11/  25يوم الاحد الموافق (  الاستطلاعيةإلِى إِجراء التجربة    عَمَدَ الباحث

، وكان الهدف منها هو الوقوف في كرة القدم) لاعبين  5على عينة من اللاعبين ومن خارج عينة البحث والبالغ عددهم (

على اختيار وسائل وأدَوات الدراسة، فضلاً عن استخراج الأسس العلمية من (صدق، ثبات وموضوعية)،وعند أجَراءها  

    -حصل الباحثان على ما يأتي:

  التعرف على المعوقات التي قد تحصل عند تطبيق التجربة الرئيسة.   . 1

 التأكَد من صلاحية الأجهزة المستخدمة وملاءمة الاختبار للعينة.  . 2

 التعرف على زمن إجراء الاختبار الخاص بالدراسة.   . 3

 تعريف فريق العمل المُساعد كيف يطبق الاختبار وماهي إجِراءاتهُ. . 4

 الأسُس العلمية للاختبار:  2-8
  - صدق الاختبار: 2-8-1
وللتأكَُد من صدق الاختبار ،  )53, ص2020,محمد    ، فهمي  (قدُرة الاختبار على قياس ما وضع من أجلهِ أو السمة المُراد قياسها، 

  الاختبار.استخدم الباحثان مُعامل الصدق الذاتي ويقُاس الصدق الذاتي من خلال الجذر التربيعي لِمُعامل ثبات 
  - ثبات الاختبار: 2-8-2

إذِا ما أعُيد تطبيقهُ على العينة نفسها في (وقتين) مُختلفتين وفي ظروف    ويقصد بثبات الاختبار هو إِعطاء نفس النتائج 

)، لاعبين خارج 5وطبق الباحث الاختبار على عينة التجربة الاستطلاعية وهم (،  )42, ص2021,ماهر  ، الرحمن  عبد(  مُتشابه" 

) أيَام وتحت نفس الظروف التي طبق 7، ومن ثم عَمَدَ إِلى إعِادة تطبيق الاختبار على نفس العينة بعد مرور (البحثعينة  

  لأوَل. ابها الاختبار 

 - موضوعية الاختبار: 2-8-3
لغرض التعرف على موضوعية الاختبار الخاص ببحث الدراسة، ولاستخراج موضوعية نتائج الاختبار، عَمَدَ 

الباحث إلِى استخراج معامل الارتباط بين درجات اثنان من المُحكمين، لإِن الاختبار يعُد موضوعياً إِذا أعَطى في الحالات 

ن يصُححهُ      ).303, ص2014, عمر ,سمير ( جميعها الدرجات نفسها بغض النظر عمِّ

  ) 3جدول (
  يبين القيم المعنية بمعاملات الثبات والصدق الذاتي والموضوعية لاختبارات البحث 

 الʺʨضॽɺʨة  الʙʸق الʚاتي  درجة الॼʲات وحʙة الॽʁاس الاخॼʱارات ت
1  ʧʽجلʛعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨار القʛؔʱ0.920 0.913 0.834 ال 
 0.945 0.925 0.856 الʙرجة  مʢاولة القʨة  2
 0.921 0.913 0.833 سʦ الانفʳارȄة للʛجلʧʽ القʨة  3
4  ʛȄʛʺʱرجة  مهارة الʙ0.929 0.927 0.860 ال 
 0.917 0.904 0.818 الʙرجة  مهارة الاخʺاد 5
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  إجراءات البحث الميدانية: 2-9
  - الاختبار القبلي: 2-9-1

البحث وذلك في   إلِى إِجراء الاختبار القبلي على عينة  وعلى    )12/2020/ 4الموافق (يوم الثلاثاء  عَمَدَ الباحث 

  ملعب المخيم الكشفي في تمام الساعة العاشرة صباحاً. 

  - المنهج التدريبي: 2-9-2
التدريبي منهجهُ  تطبيق  إِلى  الباحث  الضاغط    عَمَدَ  التدريب  لأسلوب  بتطوير    وفقاً  البدنية الخاص  القدرات 

أسابيع)، والاسبوع الواحد يحتوي على ثلاث وحدات تدريبية، أيَ   6بكُِرة القدم، إذِ تكون المنهج التدريبي من (  والمهارية  

) التدريبي 18بواقع  المنهج  وبدأ  السبت)،  الخميس،  (الثلاثاء،  الاسبوع  أيام  على  موزعة  تدريبية  وحدة   (

)، وتضمن البرنامج التدريبي على تمرينات مُتعددة بدنية مهارية وكانت  18/1/2024) ولغاية (6/12/2023بتاريخ(

وفقاً لأسلوب التدريب الضاغط  اذ راعى الباحث الامور التالية في تنفيذ التمرينات تحتوي على وسائل مُساعدة تدريبية،  

  الوحدات التدريبية: 

ملعب    3ضد    6اللعب    -أ وتغيير مواقع   20م ×    30على  الأولى  اللمسة  المباشر من  اللعب  على  التركيز  م، مع 

  اللاعبين. 

واستخدام مبدأ    5ضد    8اللعب بطريقة    - ب بلمستين والتغطية  التسجيل واللعب  التركيز على  الملعب، مع  في نصف 

التأخير في الدفاع، وكذلك الضغط على اللعب من قبل الفريق المهاجم عند فقدان الكرة من أجل استعادتها بسرعة 

 ومهاجمة المنافس. 

م مع فريق محايد بالخارج يتوزع لاعبوه  40م ×  40) لاعبين على ملعب مساحته  5ثلاثة فرق كل فريق يتكون من (  -ج  

التركيز على المرمى من أجل ممارسة التمريرة المزدوجة مع الفريق الذي لديه الكرة وفريقين يلعبان مباراة واحدة مع  

على اللعب الفردي والتغطية مع المراوغة الفردية والتمرير المزدوج والحركة بدون الكرة لاستغلال المساحات والتحرر  

 الانفجارية تمرينات مُختلفة للسرعة والقوة     نفضلاً عن ذلك تكونت الوحدات التدريبية م    من سيطرة الفريق المهاجم.

  ، فضلاً عن تمرينات مهارية متنوعة تخدم الأدَاء الصحيح بدقة وتركيز عاليين.والمطاولة والقوة المُميزة بالسرعة 

  -الاختبارات البعدية: 2-9-3
)،إِذ كان الباحثان  2024/ 20/1بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي، تم اجراء الاختبارات البعدية، بتاريخ    (

  الظروف والزمان والمكان، وبنفس فريق العمل المُساعد. حريصان على تطبيق نفس الاختبار القبلي وبنفس 

  -الوسائل الاحصائية المُستخدمة: 2-10
  . )23)، ذات الاصدار (SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية الــــ (

 
 ومناقشة النتائج   ضعر - 3

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:  3-1

بعض القدرات البدنية في  ومناقشتها عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية -3-1

  - :والمهارية للاعبي مديرية تربية ميسان 

 0.955 0.931 0.866 الʲانॽة مهارة الʙحʛجة 6
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بعض القدرات البدنية والمهارية للاعبي  في    التجريبيةنتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة    ومناقشة  عرض  -3-1-1

  - :مديرية تربية ميسان 

عَمَدَ     الجزاء  مهارة ركلة  تنفيذ  في  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  الاختبار  نتائج  مُعالجة  إلى بعد    الباحث 

 -) وكما مُبين ادناه:4أدراجها في الجدول (

  ) 4الجدول (

  البدنيةيبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث 

  14=  1-15عند درجة حرية  )0.05(  < (Sig)أذا كانت درجة * دالاً 

  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث البدنية:  3-2-2

  ) 5الجدول (

  يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث البدنية

  14=  1-15عند درجة حرية  )0.05(  < (Sig)أذا كانت درجة * دالاً 

  عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات البحث البدنية:  3-2-3

  ) 6الجدول (

  يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات البحث البدنية

  الإحصائيةالمعاملات     

 المتغيرات

وحدة  

  القياس 

( البعدي  القبلي  ) Tقيمة 

  المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
الدلالة

 ±ع سَ   ±ع  سَ 

 دالاً  *0.000  11.52 1.06 13.13 1.54  10.33التكرار   القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 دالاً  *0.000 8.98 3.69  42.73 5.13  37.13الدرجة  مطاولة القوة 

 دالاً  *0.000 6.34 0.294  2.37 0.316  2.13 سم القوة الانفجارية للرجلين 

 دالاً  *0.000  14.40 1.35 22.13 1.33  17.73الدرجة   مهارة التمرير 

 دالاً  *0.000 16.31 1.58  29.73 1.75  25.26الدرجة  مهارة الاخماد 

 دالاً  *0.000 17.39 2.05  26.73 2.58  30.40 الثانية   مهارة الدحرجة

  المعاملات الاحصائية
 المتغيرات

وحدة  
  القياس 

( البعدي  القبلي  )  Tقيمة 
  المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 ±ع سَ   ±ع  سَ 
بالسرعة   المميزة  القوة 

 غير دالاً  0.485  0.717 1.29 10.40 1.66  10.06 التكرار  للرجلين 

 غير دالاً  0.301 1.07 3.45  34.66 3.46  34.40 الدرجة  مطاولة القوة 
 غير دالاً  0.544 0.622  0.183  0.3162.16  2.21 سمالقوة الانفجارية للرجلين 

 غير دالاً  0.060  2.04 1.76 1.72717.60  16.86 الدرجة   مهارة التمرير 
 دالاً  *0.003 3,56 1.83  1.83124.73  24.06 الدرجة  مهارة الاخماد 

 دالاً  *0.000 6.20  2.65  2.72230.80  31.53 الثانية مهارة الدحرجة

  المعاملات الاحصائية           

 المتغيرات   

وحدة  

  القياس 

( الضابطة  التجريبية  )  Tقيمة 

  المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
الدلالة

  ±ع سَ   ±ع  سَ 
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  28عند درجة حرية =  )0.05(  < (Sig)أذا كانت درجة * دالاً 

    -:القدرات البدنية والمهاريةمناقشة نتائج  3-1-1-4

  مناقشة القدرات البدنية: 

للقدرات      القبلية والبعدية  للمجموعة التجريبية الاولى  يعزو الباحث سبب تلك الفروق المعنوية بين نتائج الاختبارات 

التدريب الضاغط  التي خطط لها على وفق أسس    لأسلوبالبدنية إلى فاعلية استخدام التمرينات التي أعدها الباحث وفقاً  

علمية سليمة تتلاءم مع خصائص وإمكانيات وقدرات عينة البحث ، كما راعى الباحث المدة اللازمة لمراحل التدريب على  

التدريب   أسابيع)  6وفق المنهاج الذي استمر( احتوى على عامل التشويق فضلا عن  ذلك تطبيق قاعدة الاستمرارية في 

تخدام أسلوب التموج في الحمل فضلا عن إمكانية التدرج في صعوبة الأداء من خلال التحكم في شدة الوحدات التدريبية واس

التدريبي والتناسب بين مدة العمل والراحة بين التكرارات والمجموعات باعتباره الدالة المنطقية للارتقاء بمستوى التدريب  

تهدف عملية التدريب إلى تأهيل وتطوير مستوى الرياضي )  2015نطاح (  اذ يذكُر    وإحداث عملية التكيف الآني والتراكمي

الذي يتعرض لبرنامج التدريب وفق الأساليب العلمية، وتأتي هذه التطورات نتيجة الالتزام بالمبادئ الأساسية لعلم التدريب،  

وإمكان الرياضي  لقدرات  التدريبي  الحمل  ملاءمة  وقاعدة  التدريب،  في  التدرج  قاعدة  المبادئ  هذه  نطاح  (   اتهومن 

  . )5, ص2015,كمال

والسريع    والقوي  الضاغط  بباللعتلك الفروق الى طبيعة التمرينات التي أعدها الباحث والتي تميزت  فضلاً عن ذلك يعزو  

والذي شابهت الى حد كبير طبيعة اللعب اثناء لمنافسة مما زاد من طبيعة تكيف اللاعب لأجواء المنافسة ومقاومة متطلبات  

  اللعبة مع قوة وشدة اللعب.

أذ تبرز أهمية صفة القوة المميزة بالسرعة في تمرينات كرة القدم بانها    )2022رشا فالح وفاضل دحام (ويتفق الباحث مع 

تخرج القوة العضلية وبصورة سريعة وهذا النوع من القوة يكون سائدا في رياضة كرة القدم بشرط ان تتوفر في لاعب 

    .)339, ص2022,فاضل  ، رشا( عالية من القوة ودرجة عالية من السرعة ودرجة عالية من المهارة الحركية الكرة درجة

تضمنت تمرينات تتناسب مع قدرة    المنظمة التيطبيعة التمرينات    الباحث سبب تلك الفروق الى  ذلك يرىوعلاوة على  

المباراة والتدرج بالتدريبات من السهل للصعب ولد حالة من    لأداءاللاعبين على تحمل اعباء التدريب العالية   والمشابهة  

اللاعب على الأداء بصورة    لأعضاءالتكيف   المستوى.  جيدة دونجسم  القوة على كون   الهبوط في  يعتمد تدريب تحمل 

التدريب على مسافات قصيرة وبتكرارات كثيرة وقريبه من  التدريب يكون مشابه لخصوصية المنافسة من خلال اعتماد 

   .)349, ص 2022,ليزا رستم يعقوب(  سرعة السباق ولمدة زمنية طويلة

  :ةȂهارʸرات الʗة القʵمʹاق  

بالسرعة   المميزة  القوة 

  للرجلين 
  دالاً  *0.000 6.31 1.29 10.40 1.06 13.13التكرار 

 دالاً  *0.000 6.17 3.45  34.66 3.69  42.73الدرجة  مطاولة القوة 

 دالاً  *0.023  2.40  0.180  2.16 0.290  2.37 سم القوة الانفجارية للرجلين 

  دالاً  *0.000 7.89 1.76 17.60 1.35 22.13الدرجة   مهارة التمرير 

 دالاً  *0.000 8  1.83  24.73  1.58  29.73الدرجة  مهارة الاخماد 

 دالاً  *0.000  4.69  2.65  30.80 2.05  26.73 الثانية  مهارة الدحرجة
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(مهارة   المجموعتين التجريبية والضابطة فياظهرت النتائج وجود فروق معنوية بين    القدرات المهارية فقد أما  

يفسر الباحث ظهور تلك النتائج الى ان    المجموعة التجريبية في الاختبارات البعديةالدحرجة)  ولصالح    ومهارةالاخماد  

مع   للأداء  المشابهراعى اختيار التمرينات المهارية    الباحث بأسلوب التدريب الضاغط قدمن قبل    المعدالمنهج التدريبي  

إلى التمرينات    الدحرجة) ومهارة   التمرير ظهور الفروق المعنوية في اختبار (  ثويعز والباح  الالتزام بأداء تلك التمارين.

وبتكرارات عالية    لأخروالتي تضمنت تمرينات الدحرجة بالكرة والانتقال بها من مكان    الباحثالتي تم تطبيقها من قبل  

,  2015نويري (  ويتفق الباحث مع ما أشار اليه  ومن مواضع مختلفة زاد قدرة اللاعب على اتقان المهارة والتحكم في الكرة .

هي تمارين تجمع بين إيقاف الكرة والتوقف والالتفاف وتغيير مسار الكرة والخداع مع تمارين    دحرجةالتمارين      )  10ص

فيعزو الباحث سبب    مهارة الإخماد)أما (  .تحريك الكرة من مكان إلى آخر مما يزيد من قدرة اللاعب على إتقان المهارة.

التي   التمرينات  طبيعة  الى  المعنوية  الفروق  تلك  تمريناتظهور  طبيعة   تضمنت  والحركة وحسب  الوقوف  من  الاخماد 

صرف تالموقف الذي شابه طبيعة اللعب اثناء المنافسة وبتكرارات كثيرة زاد من قدرة اللاعب على اتقان هذه المهارة وال

في  وبما أن كرة القدم الحديثة تتميز بالسرعة والدقة    )131, ص 2024,منتظر(ر اليه  اويتفق اللاعب مع ما اش  بها بدقة.  

الأداء فإن هذا يتطلب من اللاعب أن يتمتع بقدرة عالية على استلام الكرة وإخراجها وتسجيل الأهداف مما يزيد من ثقة  

  اللاعب بنفسه ويجعله يتصرف معها بدقة.

 والتوصيات   تالاستنتاجا - 4

  الاستنتاجات:  4-1

تدريبات الضغط من قبل الباحث وطبيعة التمرينات  إن تنوع التمرينات في المنهاج التدريبي المعد وفق أسلوب   . 1

من قوة متميزة بالسرعة والقوة الانفجارية وتمارين مهارية كان له أثر إيجابي في تطوير القدرات البدنية والمهارية 

 للاعبي مديرية تربية ميسان بكرة القدم. 

اسلوب التدريب الضاغط إثر وبشكل ايجابي في تطوير القدرات البدنية والمهارية (قيد الدراسة ) لدى افراد عينة  . 2

 البحث.

ادى إلِى    واداء تمرينات ضاغطة مشابهه للعبالنواحي الفنية والتكتيكية واستخدام المسارات الصحيحة والمثالية  . 3

 . القدرات البدنية والمهارية للاعبي مديرية تربية ميسان بكرة القدمتطوير 

البحث الضابطة والتجريبية  . 4 البعدية في اختبار ركلة الجزاء بين مجموعتي  يوجد فرق معنوي بين الاختبارات 

 ولصالح المجموعة التجريبية.

  التوصيات:  2- 4

اساليب تدريبية مشابهه للعب ولاسيما سلوب التدريب الضاغط لما له  تدريب لاعبي كُرة القدم والشباب منهم على   . 1

 من تأثير ايجابي في التكيف على اجواء المباريات. 

تكون هناك برامج تدريبية خاصة لأسلوب الضغط في التدريب الرياضي، ويجب أن تحتوي على تمارين  يجب أن   . 2

مخصصة لهذا الأسلوب، والتركيز على أدائه بشكل صحيح من خلال توفير تمارين وأدوات تدريبية خاصة تساعد  

 على استغلاله بشكل جيد.

 التأكيد على استخدام اسلوب التدريب الضاغط على فئات عمرية اخرى واللعاب رياضية اخرى.  . 3

  المصادر العربية  
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