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المقترحة في تطوير سرعة الأداء المهاري درجات الحمل التدريبي ب التحكم ةقيتأثير طر

 الهجومي المركب للاعبي كرة القدم الشباب
 

 م عثمان محجوب خمف.م
 كمية الإمام الأعظم

 
 :ممخص البحث العربي

بالإضافة إف العمؿ مع فئة سرعة الأداء المياري تتجمى أىمية البحث بالارتقاء بمعبة كرة القدـ مف خلاؿ الارتقاء وتطور  
. الشباب عامؿ ميـ في النيوض بيـ نحو الأفضؿ لغرض رفع مستواىـ ورفدىـ لممنتخبات الوطنية المتقدمة

: وكانت أهم أهداف البحث  
المقترحة في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطرإعداد - 1

 .الشباب
:وكانت أهم الاستنتاجات   

المقترحة  ليما وتأثير في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطر-1
.القدـ الشباب  

تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب استخداـ تقنيف التمرينات وتكرارىا بالأسموب العممي يساعد عمى تطوير - 2
.للاعبي كرة القدـ الشباب  

: وتم التوصية ب   
المقترحة  ليما وتأثير في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطراعتماد - 1

.للاعبي كرة القدـ الشباب  
تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي ضرورة استخداـ تقنيف التمرينات وتكرارىا بالأسموب العممي يساعد عمى تطوير - 2

.المركب للاعبي كرة القدـ الشباب  
The effect of the proposed training load control method on developing the complex 

attacking skill performance of young soccer players 
Researcher:M. Othman mahjub Khalaf 

othman79iraq@gmail.com 
The importance of research is evidenced by the advancement of the game of football 
through the upgrading and development of the speed of skill performance in addition to 
working with the youth group is an important factor in their advancement towards the 
better in order to raise their level and support them for the advanced national teams. 
The most important objectives of the research were: 
1-Preparing the method of controlling the degrees of training load proposed in developing 
the speed of the complex attacking skill performance of young soccer players. 
The most important conclusions were: 
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1-The method of controlling the degrees of training load proposed for them and the effect 
on developing the speed of the combined offensive skill performance of young soccer 
players 
2-The use of codifying exercises and repeating them in a scientific way helps to develop 
the speed of the complex attacking skill performance of young soccer players. 
It was recommended: 
1-  Adopting the proposed training load control method for them and its effect on 
developing the complex attacking skill performance of young soccer players. 
2-The necessity of using codifying exercises and repeating them in a scientific way that 
helps develop the speed of the complex attacking skill performance of young soccer 
players. 

 التعريف بالبحث- 1
 :المقدمة وأهمية البحث 1-1

 التقدـ وجاء ىذاأيضا، منيا  في مختمؼ مجالات الحياة منيا ولاسيما الرياضية  بدا العالـ في التطور والتقدـ
 الذي لعب دورا كبيرا في التقصي عف الحقائؽ العممية باستخداـ أفضؿ التقنيات نتيجة البحث العمميالعممي 

. والمختبرات والوسائؿ والأدوات البحثية
نتيجة البحث العممي وخير دليؿ عمى ذلؾ  أيضا حصمت عمى نيضة التقدـ والتطور  الرياضة  وفي الجانب

. النتائج والأرقاـ والقياسات الخالية المحققة في مختمؼ الألعاب الرياضية
إما بخصوص لعبة كرة القدـ لعبة الجماىير وليا عشاؽ كثيريف مف مزاولييا ومشاىدييا وأصبحت المعبة  

، ولاتاتي ىذه مف مستوى بدني ومياري وخططي بصورة متقدمة الأولى في العالـ، وذلؾ لما يمتمؾ لاعبييا 
نما مف خلاؿ التدريب المتواصؿ والمقننة بالأسموب العممي ، المتطمبات الخاصة بالمعبة  بصورة عفوية وا 

. بالإضافة إلى التجريب لمطرؽ والأساليب التدريبية الأخرى والتي ليا خصوصية خاصة بمعبة كرة القدـ 
 وخاصة الأداء المياري في الأداء مف العاب التي تعتمد عمى السرعة وىي مطمبيا الرئيس ولعبة كرة القدـ  

حراز النقاط في حالة افتقاره لمسرعة البدنية والميارية ، لذا فاف تجريب  ولأيتمكف اللاعب الارتقاء بالمعبة وا 
. الأسموب المناسبة ومعرفة مدى قدرتو في الارتقاء بالسرعة أمر ضروري في لعبة كرة القدـ 

سرعة الأداء المياري ومف ىنا تتجمى أىمية البحث بالارتقاء بمعبة كرة القدـ مف خلاؿ الارتقاء وتطور  
بالإضافة إف العمؿ مع فئة الشباب عامؿ ميـ في النيوض بيـ نحو الأفضؿ لغرض رفع مستواىـ ورفدىـ 

. لممنتخبات الوطنية المتقدمة
 :مشكمة البحث 1-2

 الأداء المياري بكرة القدـ  يتطمب السرعة في الأداء لغرض تحقيؽ اليدؼ مف الأداء سواء المناولة السريعة 
. تحقيؽ النتائج الجيدةسوؼ يؤثر عمى وليذا في حالة فقداف السرعة أو التيديؼ أو الطبطبة 

سرعة الأداء ومف خلاؿ خبرة الباحث المتواضعة كوني لاعب كرة قدـ لاحظ ىناؾ ضعؼ واضح  في  
نادي الميناء الشباب ، والذي يرى الباحث عدـ  للاعبي فريؽ  وخصوصا عند الأداء المياري المركبالمياري 
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درجات ب التحكـ ةؽيالناجح في التدريب ، مما ارتئ تجريب طرالتشكيؿ الحمؿ التدريبي المناسب واستخداـ 
 المقترحة لغرض تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشبابالحمؿ التدريبي 

 :أهداف البحث 1-3
المقترحة في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطرإعداد - 1

 .للاعبي كرة القدـ الشباب
في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي التعرؼ عمى نتائج الفروقات بيف الاختبارات القبمية والبعدية -2

 .المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
في تطوير سرعة التعرؼ عمى نتائج الفروقات في الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية  -3

 .الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
 :فروض البحث1-4
وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ولممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح -1

 .في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشبابالاختبارات البعدية 
وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة -2

 .في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشبابالتجريبية 
 :مجالات الحث1-5
  الرياضيالديواف  لاعبي الشباب لنادي : المجال البشري1-5-1
 . بكرة القدـ  الرياضيالديواف ممعب نادي   :  المجال المكاني1-5-2
  25/11/2020 ولغاية   5/10/2020    المدة مف   : المجال ألزماني 1-5-3
.  الدراسات النظرية2-1
 (2: 8 ): درجات حمؿ التدريب 2-1-1

 إف درجات حمؿ التدريب الرئيسة المتفؽ عمييا في اغمب المصادر كما يمي  
.  الحد الأقصى -1
.  الحمؿ الأقؿ مف الأقصى -2
.  الحمؿ المتوسط -3
 . (الأقؿ مف المتوسط  )الحمؿ المنخفض -4
 الراحة الايجابية-5
:- الحمل الأقصى - 1
وىو أقصى درجة مف الحمؿ يستطيع الفرد إف يطبقيا أو يتحمميا ، ويتميز بعبء قوي جداً عمى أجيزة  

 (الخ .... الجياز الدوري والجياز التنفسي ، الجياز العصبي ، الجياز العضمي ،  )جسـ الإنساف وأعضائو 
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ويتطمب درجة عالية جداً مف القدرة عمى التركيز وتظير عمى الفرد أثناء الأداء مظاىر التعب بصورة واضحة ، 
 90وىذا المستوى مف الحمؿ تتراوح شدتو ما بيف . كما يتطمب فترات طويمة لمراحة حتى يمكف استعادة الشفاء 

 ( 3-1)مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو مع التكرار لعدد ضئيؿ مف المرات أو لفترات قصيرة % 100إلى 
مرات ػ  

: وىو الحمؿ الذي تقؿ درجتو قميلًا عف الحمؿ الأقصى :الحمل الأقل من الأقصى - 2
وبما إف الحمؿ الأقؿ مف الأقصى لا يقؿ كثيراً عف الحمؿ الأقصى فإف الأجيزة الوظيفية لمفرد الرياضي تعمؿ 

% 75 : 90وتتراوح شدة الحمؿ الأقؿ مف الأقصى ما بيف . بمستوى عاؿ أيضا لكف ليس بالدرجة القصوى 
-4 )إما عدد مرات تكرار الحمؿ الأقؿ مف الأقصى فيي ما بيف . مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحمؿ أدائو

. مرات   (10
 وىو الحمؿ الذي تتميز درجتو بالتوسط مف حيث العبء الواقع عمى الأجيزة الوظيفية :الحمل المتوسط - 3

لجسـ اللاعب ، ويقؿ فيو الإحساس بالتعب عف الحمميف الأقصى والأقؿ مف الأقصى ، ومف ثـ فإف اللاعب 
وتقدر درجة الحمؿ المتوسط ما بيف .يستطيع الاستمرار في أدائو بدرجة مرضية دونما ظيور أعراض للإرىاؽ 

.  مف أقصى ما يستطيع الفرد الرياضي تحمؿ أدائو % 75 : 50
.  مرة (15-8)إما عدد مرات تكرار الحمؿ المتوسط فيي 

:    وىو الحمؿ الذي يقؿ بدرجات قميمة عف الحمؿ المتوسط  :(الأقل من المتوسط  )الحمل الخفيف - 4
يؤدي ىذا الحمؿ إلى تنشيط الأجيزة الحيوية لجسـ الفرد الرياضي مع عدـ إلقاء أعباء كبيرة عمييا ، وبالتالي 

مف أقصى ما يستطيع الفرد % 50 : 35وتتراوح شدة الحمؿ الخفيؼ ما بيف . فإنو لا يشعر خلالو بالتعب 
 .  0    مرة16:30الرياضي إف يتحمؿ أداءه إما عدد مرات تكرار الحمؿ المتوسط فيو 

  ، وىي أقؿ درجات الأحماؿ التي يمكف إف يتعرض ليا اللاعب:الراحة الايجابية - 5
: ( 35: 6 )  الأداء المهاري بكرة القدم2-1-2
إف المعب بخطط اليجوـ الفردي يعني جممة التحركات التي يقوـ بيا إفراد لاعبي الفريؽ لمتقدـ نحو مرمى  

الفريؽ الخصـ ومحاولة تسجيؿ إصابة ، ويتـ ذلؾ عف طريؽ وسائؿ لتنفيذ الخطط اليجومية الفردية وىي كما 
: يمي 

. الدحرجة-1
. التيديؼ -2
. الخداع -3
 تعتبر مف أساسيات كرة القدـ ، والمقصود بيا ىي التحرؾ بالكرة إلى الأماـ بدفعة خفيفة بقدـ :الدحرجة  -1

اللاعب ، وتستخدـ الدحرجة مف قبؿ اللاعب كوسيمة لموصوؿ إلى غاية معينة يبتغييا ويستخدميا عندما يكوف 
 .زملائو مراقبيف مف قبؿ مدافعي الخصـ أو عندما يكوف اليدؼ المخطط لو ىو التيديؼ
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يعتبر مف أىـ أجزاء المعب اليجومي في كرة القدـ ، وىو احد أساسياتيا الرئيسة والذي تقرر في : التيديؼ  -2
ضوء النتيجة ، وكذلؾ يعد التيديؼ الوسيمة الأساسية لتقرير النتيجة بالنسبة لخصميف متكافئيف وىو القرار 

 .الأوؿ والأخير لمفريؽ وثمرة جيود اللاعبيف طيمة زمف المباراة
.  احد الوسائؿ اليامة في الخطط اليجومية الفردية:الخداع  -3
 :منهجية البحث واجراءاتة الميدانية -3
يعد المنيج الوسيمة العممية لمعالجة مشكمة البحث وتحقيؽ أىدافو وليذا فاف مشكمة بحثنا  : منهج البحث 3-1

" إذ  (الضابطة والتجريبية) وخصوصا ذو التصميـ المجموعتيفىذا يتطمب منا استخداـ المنيج التجريبي
التجريب يبحث عف السبب وعف كيفية حدوثو، ويتناوؿ الباحث متغيرات الظاىرة بالدراسة ،ويحدث في بعضيا 
تغييرا مقصودا ويضبط ويتحكـ في بعض المتغيرات الأخرى ذات العلاقة، ليتوصؿ تأثير ذلؾ عمى متغير تابع 

 .(82: 3" )أو أكثر، بمعنى أخر التوصؿ إلى العلاقات السببية بيف كؿ مف المتغير المستقؿ والمتغير التابع
الرياضية لمشباب بالطريقة العمدية اليدواف  حدد مجتمع البحث بلاعبي نادي  : مجتمع البحث وعينته 3-2

لاعب تـ (20)لاعبيف حراس المرمى ليصبح عدد المجتمع (2)بعدىا تـ استبعاد .لاعب(22)والبالغ عددىـ 
لاعبيف لكؿ مجموعة وبذلؾ بمغت  (10)تقسيميـ بالطريقة العشوائية إلى مجموعتيف ضابطة وتجريبية بعدد 

وتـ تجانس وتكافؤ المجموعتيف بمتغيرات البحث كما في  .مف المجتمع الأصمي (%90.90)نسبة العينة 
(. 1)جدوؿ 

 يبين تجانس العينتين وتكافؤ بالمتغيرات (1)جدول 

المتغيرات 
المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 (ت)قيمة
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة  معامؿ ع س 

معامؿ ع س الاختلاؼ 
الاختلاؼ 

غير معنوي  0.071 3.921 2.774 70.74 3.598 2.542 70.65كغـ / الوزف
غير معنوي  0.076 2.134 3.66 171.47 2.054 3.526 171.6سـ / الطوؿ 

سرعة الأداء المياري المركب 
المناولة ،الاستلاـ ، الدوراف )الأوؿ

ثانية /(،المناولة
غير معنوي  0.887 2.168 0.745 34.35 1.988 0.689 34.65

سرعة الأداء المياري المركب 
المناولة ،الاستلاـ ،الجري )الثاني

ثانية /(،المناولة ، الاستلاـ ، لتيديؼ
غير معنوي  0.42 2.846 0.562 19.741 2.301 0.452 19.64

سرعة الأداء المياري المركب 
المناولة ، الاستلاـ ، الدوراف )الثالث

ثانية /(،التيديؼ
غير معنوي  0.055 2.378 0.896 37.664 2.298 0.865 37.641

 1.746=بمغت  (0.05)وتحت مستوى خطا  (18)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
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 :وسائل جمع المعمومات 3-1
 :وسائل جمع البيانات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية  -1
 .الاختبارات المستخدمة  -2
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة 3-3-2
 .ممعب كرة قدـ نظامي -1
 .كرات قدـ -2
 .ىدؼ كرة قدـ مقسـ -3
 .شريط قياس -4
 .جدار صد -5
 (.10)شواخص عدد  -6
 .ساعة توقيت -7
 .ميزاف طبي -8
 :إجراءات البحث الميدانية  3-4
 :تحديد متغيرات البحث  3-4-1

بتحديد متغيرات البحث وىي  قاـ الباحث بمراجعة المصادر والمراجع الخاصة بكرة القدـ والبحوث السابقة 
 .سرعة الأداء المياري المركب

 :الاختبارات المستخدمة 3-4-2
المناولة في ساحة محددة ، الدوراف السريع بعد :)( 76: 2)  الاختبار المهاري الهجومي المركب الأول -1

ثانية  (0.3)كرات مع إضافة زمف  (10)، يسجؿ الزمف المستغرؽ لأداء (الاستلاـ ، دقة المناولة عمى الجدار
عمى الزمف الكمي عف كؿ مناولة خاطئة ونفس الزمف عمى الاستلاـ الخاطئ ونفس الزمف عمى دقة المناولة 

 .عمى الجدار
المناولة ،الاستلاـ في مساحة محددة مع الدوراف :)  ( 77: 2 ) الاختبار المهاري الهجومي المركب الثاني -2

أداء ثلاث محاولات ويأخذ أفضؿ محاولة (السريع، الجري السريع بالكرة ثـ المناولة والاستلاـ ،دقة التيديؼ
ثانية عمى الزمف الكمي في حالة المناولة الخاطئة وكذلؾ نفس الزمف في والتيديؼ (0.03)ويضاؼ زمف قدره 

 . الخاطئ
المناولة والاستلاـ ،الدوراف السريع في مساحة : )(80: 2 ) الاختبار المهاري الهجومي المركب الثالث -3

يتـ تسجيؿ الوقت الكمي لأداء العشرة كرات ، ويضاؼ زمف قدره  (محدده ، دقة التيديؼ نحو ىدؼ مقسـ 
 .ثانية عف كؿ محاولة الخاطئ ، ولكؿ محاولة خاطئة عمى الجدار ولكؿ استلاـ خاطئ(0.3)
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: الأسس العممية للاختبارات  3-4-3
 تـ الاستعانة بالاختبارات المقننة والتي تتمتع بالصدؽ والثبات والموضوعية مف قبؿ المصادر والمراجع 

. السابقة
 :التجربة الاستطلاعية 3-4-4

 تجربة استطلاعية عمى عينة البحث الأصمية وذلؾ بتطبيؽ مجموعة 5/10/2020 اجري الباحث بتاريخ 
 .مف تمرينات المستخدمة لغرض تقنيف حمؿ التدريب ومعرؼ مكونات الحمؿ مف الشدة والحجـ والراحة

. بالإضافة إلى معرفة الأزمنة المطموبة ومدى مناسبة أوزاف الدمى المستخدمة لمعينة 
:  التجربة الميدانية3-5
 2020/ 10/ 12أجريت الاختبارات القبمية في تاريخ  :  الاختبارات القبمية 3-5-1
تـ تطبيقيا في القسـ وتـ وضع مجموعة مف التمرينات الخاصة بكرة القدـ : التدريب المستخدم 3-5-2

وبمغ عدد .المقترحةدرجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطرحسب الرئيس مف الوحدات التدريبية لممدرب 
،وتـ (الأحد والثلاثاء والخميس)وحدات في الأسبوع للأياـ  (3)وحدة تدريبية إي بمعدؿ  (18)الوحدات التدريبية 

. أسابيع (6)تطبيقيا خلاؿ 
إما الحجـ فقد تـ الاعتماد عمى الشدة  (%90-80)تـ تقنيف الحمؿ التدريبي المناسب والتي بمغت شدتو  

 130-120 )في حسابو ، وبخصوص الراحة تـ الاعتماد عمى النبض كمؤشر لمراحة وقد بمغت بيف التكرارات
وبدا تطبيؽ التدريب في تاريخ  وانتيى بتاريخ .(د/ ض120-110)إما الراحة بيف المجاميع فقد بمغت  (د/ض
 24/11/2020 ولغاية 13/10/2020
 2020/ 11/ 25أجريت الاختبارات البعدية في تاريخ : الاختبارات البعدية 3-5-3
:  الوسائل الإحصائية 3-6

: في معالجة الوسائؿ الإحصائية الآتية  (spps)تـ الاعتماد عمى نظاـ 
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراؼ المعياري -
 .معامؿ الاختلاؼ -
 .لمعينات المترابطة (ت)اختبار  -
 .لمعينات الغير مترابطة (ت)اختبار  -
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 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها - 4
( 2)جدول 

المحتسبة والجدولية بين الاختبارين القبمي والبعدية لممجموعة الضابطة  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

س بعدي س قبمي الاختبارات 
الخطأ 
القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة 

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الأوؿ
ثانية /(،الاستلاـ ، الدوراف ،المناولة

معنوي  4.719 0.228 33.574 34.65

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الثاني
،الاستلاـ ،الجري ،المناولة ، الاستلاـ ، 

ثانية /(التيديؼ
معنوي  3.72 0.354 18.323 19.64

المناولة ، )سرعة الأداء المياري المركب الثالث
ثانية /(الاستلاـ ، الدوراف ،التيديؼ

معنوي  4.002 0.357 36.212 37.641

 1.833=بمغت  (0.05)وتحت مستوى خطا  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
( 3)جدول 

المحتسبة والجدولية بين الاختبارين القبمي والبعدية لممجموعة التجريبية  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

الخطأ س بعدي س قبمي الاختبارات 
القياسي 

قيمة ت 
المحتسبة 

مستوى 
الدلالة 

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الأوؿ
ثانية /(،الاستلاـ ، الدوراف ،المناولة

معنوي  4.107 0.689 31.52 34.35

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الثاني
،الاستلاـ ،الجري ،المناولة ، الاستلاـ ، 

ثانية /(التيديؼ
معنوي  3.002 0.998 16.745 19.741

المناولة ، )سرعة الأداء المياري المركب الثالث
ثانية /(الاستلاـ ، الدوراف ،التيديؼ

معنوي  3.448 0.896 34.55 37.664

 1.833=بمغت  (0.05)وتحت مستوى خطا  (9)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
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( 4)جدول 
المحتسبة والجدولية في الاختبارين البعدية بين المجموعتين الضابطة  (ت)يبين الأوساط الحسابية وقيم 

التجريبية 

المتغيرات 
 (ت)قيمةالمجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

المحتسبة 
مستوى 
الدلالة  ع س ع س 

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الأوؿ
ثانية /(،الاستلاـ ، الدوراف ،المناولة

معنوي  9.422 0.475 31.52 0.452 33.574

المناولة )سرعة الأداء المياري المركب الثاني
،الاستلاـ ،الجري ،المناولة ، الاستلاـ ، 

ثانية /(التيديؼ
معنوي  6.602 0.475 16.745 0.541 18.323

المناولة ، )سرعة الأداء المياري المركب الثالث
معنوي  6.065 0.578 34.55 0.587 36.212ثانية /(الاستلاـ ، الدوراف ،التيديؼ

 1.746=بمغت  (0.05)وتحت مستوى خطا  (18)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
تبيف لنا أف المجموعتيف الضابطة والتجريبية قد تطورا في  (5)و (4)و (3)   مف خلاؿ ملاحظة الجداوؿ 

المحتسبة في الاختبار القبمي أفضؿ  (ت)إذ كانت قيـ ، المتغيرات البدنية والأداء المياري المركب بكرة القدـ  
. مف قيمتو في الاختبار ألبعدي وىذا يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف  

ويرى الباحث أف سبب تطور المجموعة الضابطة يرجع إلى استخداميـ التدريب الناجح وفؽ مبادئ عمـ  
التدريبي الرياضي والتي ليا دور في تطور اللاعب في تخصصو الرياضي آذ يذكر مرواف عبد المجيد ومحمد 

إف ىدؼ عممية التدريب الرياضي ىو الوصوؿ بالفرد الرياضي إلى أعمى مستوى مف  "(2010)جاسـ الياسري 
. ( 22: 7 ) "الانجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي يتخصص فيو اللاعب

طريقة  إما المجموعة التجريبية فقد جاء تطورىا نتيجة استخداـ التمرينات التخصصية والمؤثرة وتطبيقيا 
( 1984) وىذا ما يؤكده بسطويسي احمد ،وعباس السامرائي ة الصحيحالتحكـ بدرجات الحمؿ المستخدمة

التمرينات عبارة عف حركات منظمة وىادفة تحصؿ مف خلاليا عمى تنمية الصفات الحركية والميارية في "
. ( 235: 1 ) "مجاؿ الحياة والرياضة

كما إف التخطيط الصحيح في التدريب الصباحي والمسائي وخصوصا عند توزيع حمؿ التدريب إذ يؤكد  
اف التخطيط السميـ واختيار التمرينات المناسبة تمكف المدرب مف تطوير  "(1998)حنفي محمود المختار 

 ( .96: 4 ) "الصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمؿ عمى إتقاف اللاعب لمميارات الأساسية
مف الصفات الرئيسة للاعبي التي لايمكف عزليا عف صفة السرعة كونيا  سرعة الأداء المياري    وبخصوص 

كرة القدـ إذ أنيـ يحتاجونيا حسب المواقؼ المتنوعة والمتجددة لمعب منيا الركض لمسافات قصيرة للاقتراب 
لمكرة أو احتلاؿ فراغ أو التخمص مف الخصـ وكذلؾ إثناء الانتقاؿ بالكرة عند الدحرجة وقد ظير تطور واضح 
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لدى اللاعبيف بسبب انتظاميـ واستمرارىـ بالتدريب ولاف الأسموب التدريبي قد بنى وفؽ أسس عممية صحيحة 
عداد اللاعبيف وىذا ما أكده لاف التدريب العممي المدروس يعد الركيزة الأساسية والوسيمة المثالية في  بناء وا 

إذ إف سرعة لاعب كرة القدـ تعد نقطة البداية أي قدرة التعجيؿ والانطلاؽ  " (1999)عصاـ عبد الخالؽ 
بسرعة مف وضع الوقوؼ أو مف الحركة البطيئة وفي حالات متعددة يمزـ عمى اللاعب أف يكوف سريعاً في 

. ( 118: 5 ) "مسافة قصيرة والتحوؿ المفاجئ مف الدفاع لميجوـ
: الاستنتاجات والتوصيات -5 
: الاستنتاجات  5-1
المقترحة  ليما وتأثير في تطوير سرعة الأداء المياري اليجومي درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطر-1

 .المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
تطوير سرعة الأداء المياري استخداـ تقنيف التمرينات وتكرارىا بالأسموب العممي يساعد عمى تطوير - 2

 .اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
في لعبة كرة القدـ ونجاحيا دليؿ عمى تقدـ الأداء المياري اليجومي المركب وتقدـ ميمة وأساسية السرعة - 3

 .المعبة نحو الأفضؿ
: التوصيات  5-2
المقترحة  ليما وتأثير في تطوير سرعة الأداء المياري درجات الحمؿ التدريبي ب التحكـ ةؽيطراعتماد - 1

 .اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
تطوير سرعة الأداء ضرورة استخداـ تقنيف التمرينات وتكرارىا بالأسموب العممي يساعد عمى تطوير - 2

 .المياري اليجومي المركب للاعبي كرة القدـ الشباب
سرعة الأداء المياري باليجوـ والدفاع إجراء دراسات مشابية في استخداـ أساليب تدريبية جديدة لتطوير - 3

 .وعمى فئات عمرية مختمفة
 :المصادر

مطابع جامعة  : طرق التدريس في التربية الرياضية.  بسطويسي احمد ، عباس احمد السامرائي -1 
. 235،  ص1984الموصؿ ،

تأثير منيجيف مختمفيف لمدائرة التدريبية الصغيرة في تطوير بعض المتغيرات .  حكمت عبد الستار عمواف -2
أطروحة دكتوراه ، جامعة البصرة ، : الخططي المركب للاعبي كرة القدـ – البدنية والوظيفية والأداء المياري 

. 76، ص2015كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ، 
 أساسيات كتابة البحث العممي في التربية البدنية وعموم الرياضة.  عبد الرزاؽ كاظـ العبادي  حيدر-3
. 82، ص2015 ، 1شركة الغدير لمطباعة والنشر المحدودة ، العراؽ ، البصرة ، ط:
، 1998مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ،  : المدير الفني لكرة القدم.  حنفي محمود مختار-4
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 .118، ص1999القاىرة ، دار المعارؼ ،  : عمم التدريب الرياضي. صاـ عبد الخالؽ -5
 2015مطابع جامعة ميساف ، : إستراتيجية الخططي بكرة القدم.  كماؿ ياسيف لطيؼ ، ومحمد عمي فالح -6

 .40-35،ص
، عماف 1ط : اتجاهات حديثة في عمم التدريب الرياضي. مرواف عبد المجيد إبراىيـ ومحمد جاسـ الياسري- 7

 .22، ص2010، الوراؽ لمنشر والتوزيع ، 
8-http://phlsl.uokerbala.edu.iq/wp/blog/2014/03/15/dr-hussein-hasson/ 

 

( 1)ممحق 
% 80: الشدة                                            نموذج لوحدة تدريبية

 دقيقة                                                         43-40:          زمن التمرينات الكمي             الأول               : الأسبوع 
                                 1: الوحدة التدريبية 

القسـ 
الزمف 
الحجـ التمرينات بالدقيقة 

الراحة 
بيف المجاميع بيف التكرارات 

الرئيس 
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إلى يتـ الانطلاؽ مف خط المرمى - 
دحرجة  الممعب عمى شكؿ المنتصؼ

بالكرى خفيؼ وعند الوصوؿ إلى المنتصؼ 
يبدأ بالانطلاؽ السريع مع الكرة والتيديؼ 

. مف خارج منطقة الجزء
الدحرجة بالكرة عمى حدود الممعب  أداء -

. بالذىاب خفيؼ وبالرجوع سريع
ثـ مناولة  (مرات5)عمؿ سيطرة لمكرة -

 ( متر10) لمسافة والانطلاؽ بسرعةلمزميؿ 
واستلاـ الكرة والتيديؼ عمى المرمى مرة 

. باليرولة ومرة  بالسرعة القصوى
انطلاؽ بالكرة مف احد زوايا الممعب إلى -

زاوية المنتصؼ خفيؼ ثـ نفس العمؿ عمى 
طوؿ خط المنتصؼ وبعدىا بالشكؿ القطري 

. لمزاوية الأخرى والرجوع ىرولة خفيفو

4×2 
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