
 2022 حزيران      (       2الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 33 

ممترح لتطوير بعض عناصر لليالة البدنية الخاصة للاعبي اندية الدوري العرالي الممتاز لكرة  منهجتأثير 
 المدم  

 majid.abdulhameed@qu.edu.iq كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة - جامعة المادسٌة ماجد عبد الحمٌد رشٌدد . 

 28/2/2022لبول البحث :                                      66/2/2022   البحث:استلام 

 الملخص عربي

ٌهدف هذا البحث الى التعرف على تأثٌر برنامج تدرٌبً ممترح لتطوٌر بعض عناصر  اللٌالة البدنٌة الخاصة لدى لاعبً         

اندٌة الدوري الممتاز العرالً لكرة المدم ، ولتحمٌك ذلن لام الباحث بأعداد برنامج تدرٌبً ممترح شمل على المتغٌرات البدنٌة الاتٌة 

( أسابٌع بوالع 8والسرعة الانتمالٌة، وتحمل السرعة، وتحمل الموة والرشالة، والموة الانفجارٌة ( وتم تطبٌمه لمدة )) التحمل العام، 

 ( وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا ولد أستخدم الباحث المنهج التجرٌبً لملابمته لطبٌعة الدراسة .3)

الوسط فً محافظة النجف الاشرف المشارن فً الدوري الممتاز  ( لاعباً من نادي نفط60حٌث تكونت المجموعة التجرٌبٌة من )

ً من نادي الدٌوانٌة فً محافظة المادسٌة والمشارن فً الدوري  (60) العرالً لكرة المدم، وتكونت المجموعة الضابطة من لاعبا

 العرالً الممتاز لكرة المدم، ولد تم اختٌارهم بطرٌمة العمدٌة.

من أهمها تعمٌم البرنامج الممترح على لاعبً الاندٌة المشاركة فً الدوري العرالً الممتاز بتوصٌات ولد أوصى الباحث  

 لكرة المدم للاستفادة منه فً رفع مستوى اللٌالة البدنٌة وخصوصا فً مرحلة الاعداد العام والخاص . 

 ي الممتازللاعبي اندية الدوري العرالالكلمات المفتاحية :عناصر الليالة البدنية ، 

 

The Impact of using a proposed program on the fitness of Iraqi Premier League 

players 

majid.abdulhameed@qu.edu.iq Al-Qadisiya University Dr. Majid Abdul Hameed Rasheed 

 

Abstract 

       The study aims to identify the impact of a proposed training program on the physical fitness of 

the players of the upper levels of the Iraqi Premier League. For this purpose, a proposed training 

program is prepared, including  the following physical variables (general endurance, transitional 

speed, speed endurance, endurance of strength and agility, and explosive power. The program was 

applied for a period of (8) weeks, with (3) training units per week. The experimental method is used 

for its suitability to the nature of the study. The experimental group consists of (10) players from Naft 

Al-Was at Club in Najaf governorate participating in the Iraqi Premier League. The control group 

consists of (10) players from Al-Diwaniyah Club in Al-Qadisiyah governorate participating in the 

Iraqi Premier League, and they were selected in an intentional manner. 
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 الممدمة:

 أفضل اختٌار ورابها من ٌهدف ورالٌة حدٌثة علمٌة أسس على ومبنٌة مخططة تربوٌة عملٌة الحدٌث الرٌاضً التدرٌب ٌعد     

 الاداء الى بالاعب للوصول الممارس الرٌاضً النشاط خصابص مع المتناغمة والوسابل الاسالٌب بأنسب وتطبٌماتها التدرٌب طرق

  .سلٌم بشكل له المخطط التدرٌب حمٌمة ٌعكس الاداء مستوى ارتفاع أن حٌث المتطورة العالم دول إلٌه تسعى ما وهذا ، المتمٌز

وتشكل اللٌالة البدنٌة أهمٌة بالغة فً رفع مستوى الأداء الرٌاضً العام ، إذ دأب خبراء علم التدرٌب على البحث المتواصل       

 إلى أفضل الطرابك لتنمٌتها بمختلف الأسالٌب الحدٌثة خلافا للطرق التملٌدٌة المستخدمة سابما.

رة المدم هو الوصول باللاعب والفرٌك الى أفضل مستوى بدنً ومهاري ومن هذا المنطلك فأن الهدف الاساس لتدرٌب ك      

ممكن أثناء المنافسة ، ولتحمٌك هذا الهدف ٌسعى المدربون الى تدرٌب وتطوٌر كل ما ٌسهم فً بناء اللاعب والوصول به الى 

رة المدم لأنها تعتبر من أهم الصفات مستوى مثالً من الاداء ، وعلٌه تحتل تدرٌبات الجانب البدنً مولع الصدارة فً تدرٌبات ك

البدنٌة على الإطلاق ، فهً كما ٌشٌر مفتً أبراهٌم )تعد محدداً هاماً فً تحمٌك التفوق الرٌاضً فً معظم الأنشطة الرٌاضٌة ، فهً 

ً لنوع الأد اء ، لذا فهً تشغل تسهم فً إنجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدنً والمهاري ، ولكن تتفاوت نسبة مساهمتها تبعا

 ( .  625، 6998حٌزاً كبٌراً فً برامج التدرٌب الرٌاضً ( ) حماد ، 

ونظراً للأهمٌة الكبٌرة التً تحظى بها المدرات البدنٌة وطرابك تنمٌتها، فمد اهتم علماء التدرٌب الرٌاضً وعرَفوها بتعرٌفات      

عدٌدة ومتنوعة تتفك فً جوهرها وتتباٌن فً جزبٌاتها واختلفت الآراء فً اختٌار الانسب لتدرٌب لاعبً كرة المدم لاعتبارات 

ب كرة المدم له خصوصٌة فً البناء البدنً لهذه الصفة المهمة منها ما هو فسٌولوجً ومنها ما هو باٌلوجً عدٌده منها ان اللاع

 ومنها ما ٌتعلك بعمر اللاعب التدرٌبً وحالته البدنٌة والبٌبٌة . 

اد البدنً والإعداد المهاري من هذا ٌهدف هذا البحث الى اعداد منهج تدرٌبً ٌؤدي إلى ارتفاع المستوٌات التنافسٌة نتٌجة الإعد     

 ( . 259،ص 2004ك بشكل عام عند وضع البرامج التدرٌبٌة )البٌاتً ، ٌوسف ٌللاعبٌن بشكل خاص والفر

ولكً نستطٌع الوصول إلى أعلى المستوٌات ٌجب الاهتمام بجمٌع الجوانب التً تهتم وتعمل على رفع مستوى الأداء ومن 

دنً والمهاري والخططً والنفسً فمع علم التدرٌب الرٌاضً والمٌاس والتموٌم الرٌاضً تلن الجوانب الاساسٌة: الجانب الب

البٌومٌكانٌن الرٌاضً وعلم النفس الرٌاضً والطب الرٌاضً والاصابات الرٌاضٌة والعلاج الطبٌعً وغٌرها من العلوم الاخرى 

 الاداء لهؤلاء اللاعبٌن . ( وٌعتمد الباحث انه ٌؤدي الى حدوث تطور على مستوى 36،ص6990)علاوي، 

( إلى أن الحالة البدنٌة للاعبً كرة المدم تعتبر أحد الاسس المهمة التً تحدد كفاءة الأداء المهاري 2006وٌشٌر أبو عبده )

ذ والخططً، لان أي خطة مهما بلغت درجة اختٌارها ٌمكن أن تفشل إذا لم توضع المدرات البدنٌة فً الاعتبار، كذلن لا ٌمكن تنفٌ

 الاداء المهاري بطرٌمة آلٌة بدون امتلان اللاعب للسمات والخصابص البدنٌة التً تخدم الأداء الحركً للمهارات الاساسٌة.

وٌرى الباحث أنه من خلال إعداد البرامج التدرٌبٌة الخاصة فً رفع مستوى عناصر اللٌالة البدنٌة ، وتطبٌمها على اللاعبٌن        

المستوى البدنً والمهاري والخططً والنفسً بشكل ملحوظ، وعلى هذا ٌؤكد الباحث ومن خلال عمله  فإن ذلن ٌعمل على رفع

كمدرب فً الدوري العرالً الممتاز لكرة المدم، أن التطور مستوى لعبة كرة المدم ووصولها إلى المستوٌات العلٌة  من خلال 

 لاخرى والخططً والنفسً.التركٌز على الجانب البدنً والمهاري وبشكل خاص بالجوانب ا

 الغرض من الدراسة:

اعداد منهج تدرٌبً ممترح لتحسٌن وتطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة ) التحمل العام، والسرعة الانتمالٌة، وتحمل السرعة، 

ٌمود الى تطور  وتحمل الموة، والرشالة، والموة الانفجارٌة( للاعبً الدوري العرالً الممتاز لكرة المدم والذي ٌرى الباحث انه 

كبٌر على مستوى الموة والاداء المهاري المركب لهؤلاء اللاعبٌن ، نظرا لارتباط الاداء الحركً والمهاري للاعب المدرات البدنٌة  

 باعتبارها مصدر لكل الحركات والانشطة التً ٌتم تطبٌمها وأداءها اثناء ممارسة فعالٌة لعبة كرة المدم .

 الطرٌمة والاجراءات :

 مجتمع البحث : 3-1

تم تحدٌد مجتمع البحث بلاعبً اندٌة الدوري الممتاز لكرة المدم المشاركٌن بالدوري العرالً الممتاز تم أختٌار عٌنة البحث       

لاعب  60لاعبٌن ( و) نادي الدٌوانٌة مجموعه ضابطة وبلغ عددهم  60بلاعبً نادًٌ ) نفط الوسط مجموعه تجرٌبٌة وبلغ عددهم 

( 6وأجراء التجانس والتكافؤ للمجموعتٌن من خلال الطول والعمر والوزن   كما هو موضح فً الجدول )( وبالطرٌمة العمدٌة ، 

 فً أدناه  .

 (6الجدول )

 ٌبٌن متغٌرات العمر والطول والوزن ومؤشر كتلة الجسم  

1 Age 22 ±1 years 

2 Height 185.1 ± 1.5 cm 

3 Weight 85.6 ±2.4kg 
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 تصميم الدراسة : 3-2

أستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بأسلوب المجموعتٌن المتكافبتٌن لملابمته لطبٌعة المشكلة واختٌرت العٌنة بطرٌمة العمدٌة         

-2020من لاعبً نادي نفط الوسط ولاعبً نادي الدٌوانٌة المشارن فً الدوري العرالً الممتاز لكرة المدم  للموسم الرٌاضً )

ً إلى مجموعتٌن تجرٌبٌة من لاعبً نادي نفط الوسط )20نة )( وبلغ أفراد الع2026ٌ ً وتم توزٌعهم عمدٌا ( لاعباً 60( لاعبا

 ( لاعباً. 60وضابطة من لاعبً نادي الدٌوانٌة )

 تجانس عٌنة البحث و تكافؤها :  3-3

جرٌب وكما أجرى الباحث تجانس المجموعات وتكافؤها بالطرٌمة الإحصابٌة كً تعزى الفروق الى عامل الت   

( استخدام الباحث الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء لمجموعتٌن 6،2موضح فً الجدول أدناه )

 ( فً ادناه . 3،2( كما هو موضح على التوالً فً الجداول )(Independent-testالتجرٌبٌة والضابطة  

 ( 2جدول ) 

 ٌبٌن التجانس للمجموعة التجرٌبٌة

 

 ( 3جدول ) 

 ٌبٌن التجانس للمجموعة الضابطة

 

 الاختبارات المستخدمة : 3-4

 تم تحدٌد الاختبارات من خلال خبرة الباحث والاطلاع على ادبٌات التدرٌب والاختبارات بعد تحدٌد اسسها العلمٌة:       

 م( .6500اختبار التحمل العام )جري 

 . اختبار الموة الانفجارٌة : الوثب العرٌض من الثبات 

 م( .30اختبار السرعة الانتمالٌة )عدو 

  : ثا( لعضلات البطن .30الجلوس من لعود )اختبار تحمل الموة 

  . اختبار الرشالة : الجري المتعرج 

 وحدة المٌاس المتغٌرات ت
معامل  المجموعة التجرٌبٌة

 الانحراف المتوسط الالتواء

 0.75 3.05 22.62 عام العمر 6

 0.75 5.90 1.85 متر الطول 2

 1.04 3.00 85.05 كغم كتلة الجسم 3

 0.94 0.17 6.22 دلٌمة م(6500التحمل العام ) 4

 0.687 5.15 2.40 متر الموة الانفجارٌة )رجلٌن( 5

 0.181 5,35 4.15 دلٌمة السرعة الانتمالٌة 6

 0.175 0.03 42.00 مرة تحمل الموة )البطن( 7

 0.921 1.42 7.30 ثانٌة الرشالة 8

 0.489 2.38 27.90 ثانٌة تحمل السرعة 9

 المتغٌرات ت
 

 وحدة المٌاس
معامل  المجموعة الضابطة

 الالتواء
 الانحراف المتوسط   

 0.75 3.08 22/47 عام العمر 6

 0.75 5.73 1.85 متر الطول 2

 1.04 5.17 89.16 كغم كتلة الجسم 3

 0.94 0.24 6.27 دلٌمة م(6500التحمل العام ) 4

 0.990 5.14 2.40 متر الموة الانفجارٌة )رجلٌن( 5

 0.230 5.37 4.16 دلٌمة السرعة الانتمالٌة 6

 0.143 6.5 40.00 مرة تحمل الموة )البطن( 7

 0.921 2.32 8.41 ثانٌة الرشالة 8

 0.148 5.54 31.85 ثانٌة تحمل السرعة 9
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 ( 200اختبار تحمل السرعة : العدو لمسافة . )م 

 البرنامج التدريبي  : 3-5

 لام الباحث ومن خلال اطلاعه على ادبٌات التدرٌب ومراجعة المراجع والدراسات العلمٌة، وإلى خبراته فً مجال التدرٌب        

وكذلن الاخذ برأي اصحاب الخبرة والاختصاص فً مجال كرة المدم وتوصل الباحث إلى الشكل النهابً للبرنامج التدرٌبً الممترح 

ومراعٌا الالتراحات والملاحظات من لبل اصحاب الخبرة الاختصاص فً مجال التدرٌب الرٌاضً لكرة المدم، لام الباحث بوضع 

 نٌة الخاصة .برنامجاُ تدرٌبٌاً للٌالة البد

( وحدة تدرٌبٌة . تنوعت فً 24( وحدات تدرٌبٌة فً الاسبوع بمجموع )4( أسابٌع بوالع ) 6أستغرق البرنامج التدرٌبً ) 

 تطوٌر واستهداف تدرٌب مجمل الصفات والمدرات البدنٌة العامة والخاصة .

 الخصائص العلمية لاختبارات الدراسة: -4

 الصدق:  4-1

من المعاٌٌر العلمٌة الهامة فالاختبار الصادق هو الذي ٌمٌس الظاهرة بدلة التً صمم لمٌاسها، ولا ٌمٌس  ٌعد معامل الصدق      

ً بدلا منها. ) علاوي ورضوان  ( حٌث استخدم الباحث اسلوبٌن لإٌجاد صدق المحتوى للاختبارات البدنٌة 255ص 2000شٌبا

والأسلوب الأول من خلال استعراض المراجع والكتب الادبٌة المتعلمة فً هذا ومدى ملابمته للاعبً المستوٌات العلٌا أفراد العٌنة، 

المجال، ولد وجد الباحث اتفالا حول صدق هذه الاختبارات والاسلوب الثانً عن طرٌك الصدق الظاهري حٌث لام الباحث 

م الرٌاضة، والتدرٌب الرٌاضً، حٌث تم باستشارة المحكمٌن من الأساتذة فً الجامعات والمختصٌن فً مجال التربٌة البدنٌة وعلو

توزٌع الاختبارات على المحكمون لإبداء آرابهم حول الاختبارات وبعد استرجاع الاختبارات من المحكمٌن توصل الباحث إلى 

 الشكل النهابً للاختبارات من خلال ما أجمع علٌه المحكمٌن مراعٌا الالتراحات والملاحظات المشار ألٌها .

 الثبات: 4-2

جمٌع الاختبارات والادوات المستخدمة فً الدراسة الحالٌة صادفه وثابتة، واستخدمت فً الكثٌر من الدراسات العلمٌة،       

وللتأكٌد على صدق وثبات الاختبارات البدنٌة المستخدمة فً الدراسة استخدمت طرٌمة تطبٌك وإعادة تطبٌك الاختبار بفارق زمنً 

( من 2000خراج معامل الثبات، والصدق الذاتً لهذه الاختبارات، وذلن كما أشاره إلٌه )رضوان،خمسة أٌام بٌن التطبٌمٌن واست

 خلال احتساب الجذر التربٌعً لمعامل ثبات الاختبار الآتً :          

 ( فً أدناه .4كما هو موضح فً الجدول )

 ( 4جدول ) 

 n) =(10معاملات الثبات والصدق الذاتً للاختبارات البدنٌة المستخدمة فً الدراسة 

 الاختبار
وحدة 
 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الاول
 الثبات

الصدق 
 انحراف متوسط انحراف متوسط الذاتً

 التحمل العام
 م6500جري 

 0.94* 0.90* 0.24 6.27 0.17 6.22 دلٌمة

 الانفجارٌةالموة 
 )الوثب العرٌض من الثبات(

 0.98* 0.97* 5.14 2.40 5.15 2.40 متر

 السرع الانتمالٌة
 م(30)العدو 

 0.89* 0.80* 5.37 4.16 5,35 4.15 ثانٌة

 تحمل الموة
 )الجلوس من الرلود(

 0.93* 0.88* 6.5 40.00 0.03 42.00 مرة

 0.96* 0.94* 2.32 8.41 1.42 7.30 ثانٌة الرشالة

 تحمل السرعة
 م(200)العدو 

 0.98* 0.97* 5.54 31.85 2.38 27.90 ثانٌة

 (8(، بدرجات حرٌة ) 0.07) (، )ر( الجدولٌةa =0.05)*( داله عند مستوى دلالة )

 ( أن جمٌع معاملات الارتباط والثبات كانت عالٌة وتفً بأغراض الدراسة. 3من الواضح أن جدول )

 الموضوعية: 4-3

ٌرى الباحث أن موضوعٌة الاختبارات هً عدم تأثٌر الأحكام الذاتٌة من لبل المختبرٌن أي عدم التحٌز والتدخل الذاتً من        

( إلى أن موضوعٌة الاختبار هً للة أو عدم وجود اختلاف فً 35ص 2003لبل المختبرٌن حٌث ٌشٌر )عبد المجٌد والٌاسري

 ا اختلف المحكمون . طرٌمة التموٌم أداء المختبرٌن مهم
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وبما أن تعلٌمات وشروط الاختبار واضحة وأن المختبرٌن المابمٌن على التسجٌل على دراٌة واطلاع شامل بهذه الشروط        

والتعلٌمات وان هذه الاختبارات لا ٌوجد اختلاف حول طرٌمة التمٌٌم والتسجٌل فإن هذا ٌعنً أن الموضوعٌة للاختبارات موجودة 

 الٌة .بدرجة ع

 تطبيك الدراسة: -5

 الاختبارات المبلية: 5-1

لام الباحث بإجراء الاختبارات المبلٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة، ولد كان إجراء هذه الاختبارات بعد إجراء التجربة        

/ 66/9  - 2020/ 8/9الاستطلاعٌة والتحمك من صدق وثبات الاختبارات ولد تم إجراء هذه الاختبارات فً الفترة الولعة بٌن ) 

2020. ) 

 برنامج:تطبيك ال 5-2

ولغاٌة   2020/ 9/ 66بدأ الباحث ومساعدوه بتطبٌك البرنامج التدرٌبً الممترح على المجموعة التجرٌبٌة وكانت  بتارٌخ        

66 /66 /2026 . 

 الاختبارات البعدية: 5-3

دٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ( اسابٌع تم اخذ البع8بعد الانتهاء من تطبٌك البرنامج التدرٌبً الممترح والذي امتد لمدة )      

 . 2026/  6/  6 - 2026/  66/  69خلال المدة الوالعة مابٌن 

 الوسائل الاحصائية : 5-4

 لأجراء العملٌات الاحصابٌة الملابمة لطبٌعة البحث . spssتم استخدام برنامج     

 عرض النتائج: -6

 وتحليلها ومنالشتها:عرض نتائج ليم المتغيرات للمجموعة الضابطة 6-1

 (5الجدول)

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً لٌم المتغٌرات للمجموعة الضابطة

 المتغٌرات ت
وحدة 
 المٌاس

 tلٌمة  الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 المحسوبة

 الدلالة
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.004 3.896 0.677 6.22 0.759 6.27 دلٌمة م(6500) التحمل العام 6

 0.010 3.250 1.197 2.40 1.476 2.40 متر الموة الانفجارٌة )رجلٌن( 2

 0.000 5.308 1.317 4.15 1.075 4.16 ثانٌة السرعة الانتمالٌة 3

 0.002 4.294 0.789 42.00 1.337 40.00 مرة تحمل الموة )البطن( 4

  2.270 0,776 7.30 1,067 8.41 ثانٌة الرشالة 5

  3.122 1.180 27.90 1.090 31.85 ثانٌة تحمل السرعة 6

 

) التحمل العام ( الفروق فً لٌم اختبارات متغٌرات البدنٌة 5فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )

فً الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة اذ  والسرعة الانتمالٌة والموة الانفجارٌة وتحمل السرعة وتحمل الموة والرشالة( 

ل ) التحمل العام والسرعة الانتمالٌة والموة الانفجارٌة وتحمل السرعة وتحم( المحسوبة فرولاً معنوٌة فً اختبارات tاظهرت لٌمة )

( على التوالً وهً لٌمة اكبر من 3.622، 2.270، 4.294، 5.308، 3.250، 3.896حٌث كانت لٌمها) الموة والرشالة(

 ( ولصالح الاختبار البعدي .0,05( ومستوى دلالة )9( عند درجة حرٌة )2.26الجدولٌة )

 منالشة نتائج ليم المتغيرات البدنية . 6-1-1

من خلال النتابج أعلاه لمٌم المتغٌرات البدنٌة المدروسة ٌرى الباحث ان التطور الحاصل للمجموعة الضابطة فً لٌم المتغٌرات     

المدروسة ٌرجع الى طبٌعة المنهج المعد من لبل الباحث الذي استطاع عن طرٌمه التركٌز على التمارٌن البدنٌة الخاصة بلعبة كرة 

هذه التمارٌن المعدة من لبل الباحث والتً كانت على شكل تمارٌن منوعة تركزت على الجوانب البدنٌة  المدم بحٌث استطاعت

والمهارٌة التملٌدٌة فً مدة الاعداد وهو ما تعتمده أدبٌات التدرٌب ، فالتدرٌب الرٌاضً كما عرفه ثامر محسن وسامً الصفار انه " 

 (69، 6988لاعبٌه وتعوٌدهم على مواجهة الصعوبات المحتملة فً المباراة ) محسن ، الوسٌلة المثلى التً ٌتبعها المدرب فً بناء 

ونلاحظ كذلن من الجدول اعلاه ان الفروق فً لٌم الموة الممٌزة بالسرعة للاختبار البعدي  للمجموعة الضابطة فبلغت لٌمة         

(T ( المحسوبة )وهً اكبر من المٌمة الجدولٌة عند مستوى 3.896 ) ( ولصالح المجموعة  التجرٌبٌة وٌعزو الباحث  0.05دلالة )

سبب هذا التطور الى تأثٌر التمرٌنات التً وضعها المدرب والتً ٌحتاج تنفٌذها الى سرعة عالٌة فً تنفٌذ المهارات الاساسٌة 

ٌحصل لأي من هاتٌن الصفتٌن بالكرة او بدونها وبما ان الموة الممٌزة بالسرعة تتكون من صفتً الموة السرعة فأن كل تطور 

ٌنعكس اٌجاباً على الموة الممٌزة بالسرعة وبما ان من متطلبات الاداء فً كرة المدم الحدٌثة هو الاداء السرٌع فً تنفٌذ الواجبات 
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جهودها  المطلوبة اذ ان)التناسك داخل العضلات وبٌنها ٌساعد على زٌادة سرعة الحركة اذ انه عند عمل العضلات المتناسمة تتخذ

( على سبٌل المثال ان تطوٌر السرعة الانتمالٌة ٌؤثر وبشكل  256، 6997للتغلب على المماومة الخارجٌة وبسرعة أكبر() مجٌد ، 

اٌجابً على الموة الممٌزة بالسرعة لهذا " ٌنصح مدربً كرة المدم فً تنمٌة المجامٌع العضلٌة الخاصة ان ٌحصل ذلن بالتزامن مع 

( . وهذا ما ٌتفك  38، 6990عة أي تكون باتجاه السرعة أي تنمٌة الموة السرٌعة لأهمٌتها فً اللعب " ) أمٌش ، تطوٌر صفة السر

( على " ان صفة الموة الممٌزة بالسرعة ٌمكن تنمٌتها عن طرٌك تطوٌر الموة او السرعة او كلٌهما "  6988مع ) كاظم الربٌعً ، 

لباحث هذا التطور الى الزٌادة فً سرعة الانمباضات العضلٌة  فً تأدٌة التمرٌنات ( وكذلن ٌعزو ا 95،  6988) الربٌعً ، 

 المهارٌة والبدنٌة التً وضعها المدرب .

فضلاً عن الالتزام  فً التدرٌب وهذا ناتج طبٌعً للتطور الذي حصل لان مجموع التدرٌبات التً لام بها المدرب وفك ادبٌات       

ى تنوع اشكال التدرٌب واهدافه على اعتبار ان المدرب ٌتجه لتنوع اشكال التدرٌب كً ٌحاول ان ٌخضع التدرٌب فأنها اشتملت عل

لاعبٌه لأكبر مجموعه من الاهداف التدرٌبٌة ) البدنٌة والمهارٌة والخططٌة ( وهذه التدرٌبات تتضمن تنوع فً التدرٌب من مهارة 

لى مستوى هذه الاصعدة من النواحً البدنٌة والمهارٌة ومجمل الاداء ، وان الى لوة الى سرعه الى تحمل وبتالً ٌحصل التطور ع

( ،  386، 2000جمٌع التدرٌبات التً ٌؤدٌها الرٌاضً خلال برنامج التدرٌب تمود الى حالة الكفاٌة البدنٌة للرٌاضٌٌن " ) راتب ، 

 دة وبمستوٌات محدودة .وان كان الباحث ٌرى ان هذا التطور ٌكون محدود او ممتصر على جوانب محدو

وهذا ما ٌرها وجدي مصطفى الفاتح ومحمد لطفً السٌد من ان طرٌمة التدرٌب هً "نظام الاتصال المخطط لإٌجابٌة التفاعل         

بٌن المدرب واللاعب خلال الوحدة التدرٌبٌة " ؛ كما أن طرٌمة التدرٌب هً عبارة عن الإجراء التطبٌمً المنظم للتمرٌنات 

ارة داخل الوحدة التدرٌبٌة فً ضوء لٌم محددة للحمل التدرٌبً ، وأٌضاً هً الوسابل التً ٌتم بها تنمٌة وتطوٌر " الحالة المخت

 ( . 634،  2003التدرٌبٌة " للفرد الرٌاضً الى ألصى درجة ممكنة ) الفاتح ، 

 -عرض نتائج ليم المتغيرات للمجموعة التجريبية وتحليلها ومنالشتها: -6-2

 (6جدول )ال

 ٌبٌن الفروق بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة فً لٌم بعض المتغٌرات للمجموعة التجرٌبٌة

 المتغٌرات ت
وحدة 

 المٌاس

 tلٌمة  الاختبار البعدي الاختبار المبلً

 المحسوبة
 الدلالة

 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.023 2.737 0.437 6.22 1.325 6.27 دلٌمة م(6500) التحمل العام 6

2 
الموة الانفجارٌة 

 )رجلٌن(
 0.009 3.343 0.483 2.40 1.370 2.40 متر

 0.000 8.573 0.943 4.15 0.789 4.16 ثانٌة السرعة الانتمالٌة 3

 0.000 6.692 0.738 42.00 1.033 40.00 مرة تحمل الموة )البطن( 4

    7.30  8.41 ثانٌة الرشالة 5

    27.90  31.85 ثانٌة تحمل السرعة 6

( الفروق فً لٌم اختبارات المتغٌرات البدنٌة) التحمل 6فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )

تحمل السرعة (المبلً والبعدي للمجموعة  الرشالة ‘الموة )البطن(تحمل  السرعة الانتمالٌة،، الموة الانفجارٌة )رجلٌن( العام ،

ً معنوٌة فً الاختبارات البدنٌة حٌث كانت لٌمها )tالتجرٌبٌة اذ اظهرت لٌمة ) ، 8.573،  3.343،   2.737( المحسوبة فرولا

 ( ولصالح الاختبار البعدي . 0,05( ومستوى دلالة )9( على التوالً وهً لٌمة اكبر من الجدولٌة عند درجة حرٌة )6.692

 منالشة نتابج لٌم المتغٌرات البدنٌة:  -6-2-6

وٌعزو الباحث ذلن التطور الى طبٌعة المنهج التدرٌبً الممترح المعد من لبل الباحث والذي تضمن تدرٌب المماومات لتطوٌر       

الموة والذي ادى الى تطوٌر أشكال الموة الخاصة والعامة المؤثرة فً الاداء البدنً والمهاري ضمن متطلبات لعبة كرة المدم ، ولما 

مهارٌة تحتاج الى لدرات بدنٌة عالٌة لإخراجها وفك المسارات الحركٌة الصحٌحة لتحمٌك الدلة والالتصادٌة فً كانت المتغٌرات ال

( ان البرنامج التدرٌبً الممترح أثر على جمٌع المتغٌرات لٌد الدراسة وبدلالة 6الحركة ، علٌة كان نتابج اختبار)ت( فً الجدول )

 -ولصالح المٌاس البعدي، وكانت النسبة المبوٌة للتغٌر على النحو التالً : التحمل العام ) احصابٌة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي

 -( والرشالة )45,2(، وتحمل الموة لعضلات البطن)+ 3,70 -(، والسرعة الانتمالٌة )6.3( والموة الانفجارٌة للرجلٌن )+ 9.94

 ( . 6,68 -(، وتحمل السرعة )60,20

طور الشامل فً الجانب البدنً ٌنعكس على الجانب المهاري بشكل اٌجابً و تتضمن عدة أشكال وانواع من وهنا نرى حاله الت     

المهارات المدمجة فً شكل واحد وهو ما ٌمع ضمن متطلبات لعبة كرة المدم ، )أن اختٌار التمرٌنات المناسبة والموجهة واستخدامها 
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ؤدي الى تطوٌر الصفات البدنٌة وفً الولت نفسه تعمل على إتمان اللاعب ضمن أسلوب تدرٌبً مناسب بوجود التخطٌط الجٌد ٌ

 (  . 46، 6998للمهارات وتنفٌذها على وفك متطلبات اللعب الحدٌث( ) مختار ، 

ات وهنا فأن تطور الموة الناتج عن تمرٌنات الموة والتحمل السرعة لها دور فاعل فً اداء واتمان المهارات الاساسٌة والمهار      

المركبة ، فمثلا المهارة الحركٌة مثل الجري بالكرة والتسدٌد على المرمى تعتمد على السرعة والموة الممٌزة بالسرعة فً الجري 

ومن ثم على الموة الانفجارٌة لأداء التهدٌف على المرمى كمرحلة مكملة للمهارة المركبة وعلٌة فالسرعة العالٌة تعتمد على لوة 

اج الانمباض المطلوب وكذلن الموة الممٌزة بالسرعة وحتى الموة الانفجارٌة التً تحتاج الى لوة سرٌعة لمرة العضلة كمصدر لإخر

 واحدة لإخراج اكبر كمٌة من الموة السرٌعة لأداء التهدٌف على المرمى مع المحافظة على اتمان الدلة .

لبدنٌة لكونها من اهم المدرات اذ تعد الاساس فً بناء لمد وضع علماء التدرٌب الرٌاضً عنصر الموة فً لمة هرم المدرات ا

المدرات البدنٌة الاخرى وتطوٌرها ولا ٌخلو اي نشاط رٌاضً او فعالٌة رٌاضٌة فً اعتماها على الموة  مع ملاحظة التباٌن فً 

 ( 3، 2066اهمٌة هذا العنصر من فعالٌة الى اخرى وحسب متطلبات الواجب الحركٌة )العزاوي ، 

وٌرى عصام عبد الخالك )ان الاداء المهاري ٌرتبط بالمدرة البدنٌة الحركٌة ارتباطا وثٌما اذ ٌعتمد اتمان الاداء المهاري على        

( ، والموة واحده من أهم هذه  672، 6992مدى تطوٌر متطلبات هذا الاداء من المدرات البدنٌة والحركٌة الخاصة( ) عبد الخالك ، 

اصة والمؤثرة فً طبٌعة الاداء لذلن ٌرى الباحث ان هذه تمرٌنات المماومة كان لها دور فاعل فً تطوٌر الصفات البدنٌة الخ

الجانب المهاري اذ ان " جمٌع التدرٌبات التً ٌؤدٌها الرٌاضً خلال برنامج التدرٌب تمود الى حالة الكفاٌة للرٌاضٌٌن " )راتب ، 

2000 ،386 . ) 

 ت للمجموعتين الضابطة والتجريبية وتحليلها ومنالشتها :عرض نتائج ليم المتغيرا -6-3

 (7الجدول )

 ٌبٌن الفروق فً الاختبار البعدي فً لٌم المتغٌرات بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة

 ت

 
 

 المتغٌرات
 

 وحدة المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 الدلالة المحسوبة tلٌمة 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 0.000 6.006 0.17 6.22 0.24 6.27 دلٌمة م(1500) التحمل العام 6

 0.009 2.939 5.15 2.40 5.14 2.40 متر الموة الانفجارٌة )رجلٌن( 2

 0.031 2.343 5,35 4.15 5.37 4.16 ثانٌة السرعة الانتمالٌة 3

 0.017 2.635 0.03 42.00 6.5 40.00 مرة تحمل الموة )البطن( 4

   1.42 7.30 2.32 8.41 ثانٌة الرشالة 5

   2.38 27.90 5.54 31.85 ثانٌة تحمل السرعة 6

 

( الفروق فً لٌم اختبارات متغٌرات الموة الممٌزة بالسرعة فً 7فً ضوء البٌانات المستخرجة لأفراد عٌنة البحث ٌبٌن الجدول )

) التحمل العام والسرعة ( المحسوبة فرولاً معنوٌة فً اختبار tوالضابطة اذ اظهرت لٌمة )الاختبار البعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌة 

(  2.635،  2.343،  2،939،  6.006حٌث كانت لٌمها )الانتمالٌة والموة الانفجارٌة وتحمل السرعة وتحمل الموة والرشالة( 

 ( ولصالح الاختبار البعدي .0,05ومستوى دلالة )( 9على التوالً وهً لٌمة اكبر من الجدولٌة عند درجة حرٌة )

 منالشة نتائج ليم المتغيرات البدنية : -6-3-1

من خلال النتابج أعلاه ٌرى الباحث ان التطور فً نتابج اختبارات ) التحمل العام والسرعة الانتمالٌة والموة الانفجارٌة          

وتحمل السرعة وتحمل الموة والرشالة( البعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة ٌعود الى تأثٌر المنهج التدرٌبً الممترح والمعد 

فك تمرٌنات المماومة على متغٌر الموة الممٌزة بالسرعة بسبب التطور الملحوظ فً صفة الموة أدت الى تطوٌر من لبل الباحث و

المهارات الحركٌة ، وهذا ما هو المطلوب وفك متطلبات اللعبة المتضمنة أداء حركات متعددة بأشكال متعددة ومسارات مختلفة ، 

ة ممٌزه كالموة والتً هً من متطلبات أداء المهارات الاساسٌة بشكل عام والمهارات ان التمرٌنات المهارٌة تعتمد على لدرات بدنٌ

الحركٌة بشكل خاص وهذا بدوره ناتج عن زٌادة الترابط بٌن عمل الجهازٌن العضلً والعصبً وكلما زادت درجة التوافك بٌن 

( ) التوافك 263،  6998ذ ٌذكر ) مفتً إبراهٌم، عمل الجهازٌن العضلً والعصبً أدى إلى تملٌل زمن الأداء وزٌادة السرعة، إ

فً العمل بٌن العضلات المنمبضة والمنبسطة، والانسجام الكامل بٌن العضلات العاملة والمشتركة فً الأداء الحركً أدى إلى زٌادة 

 سرعتها وتملٌل زمن الأداء . 

ٌة وكم الأداء وبالتالً تطور المهارات ومن هذا كله ساهمت وحدات تمارٌن المماومة بنسب مختلفة فً تحسٌن نوع

الحركٌة ، أذ أن التمدم فً مستوى أداء المهارات التً تتطلب السرعة والدلة وتغٌٌر الاتجاه، والتً تحتاج  لفترة زمنٌة أطول من 

إذا كان التدرب ٌشمل المهارات التً تتطلب المدرة لتحمٌك المسافة، والتوافك والتوازن والإحساس والتحكم ، اذ ان المدرة تتحسن 
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أٌضاً تمرٌنات تعمل على تنمٌة المدرات البدنٌة الأخرى فً الولت نفسه ومنها الموة ، والعكس صحٌح فإن التركٌز على تنمٌة لدرة 

 (  357،  2062بدنبة واحدة فً أثناء التدرٌب لا ٌأتً بالأثر السرٌع المطلوب وهذا ما أشرنا إلٌه سابماً. )برع ، 

لموة الممٌزة بالسرعة هً لدرة الجهاز العصبً فً التغلب على مماومة عالٌة  نسبٌاً من خلال استخدام الانمباضات فا        

العضلٌة السرٌعة وأن الموة الممٌزة بالسرعة للاعب كرة المدم تمثل  نسبة  كبٌرة من الزمن المخصص لتنمٌة الموة العضلٌة فً 

 (  84 ، 2067المناهج التدرٌبٌة . ) كماش ، 

هنان أهمٌة لعلالة لابلٌة الموة المتمٌزة بالسرعة والتكنٌن الرٌاضً والمابلٌة للٌالة البدنٌة ، وٌلعب الإحساس الحركً المناسب       

الناتج من الموة والسرعة المبذولة دورا كبٌرا فتدرٌب الموة المتمٌزة بالسرعة ٌتطلب استخدام التمارٌن وأشكال الحمل الذي ٌخص 

عاٌٌر الحركٌة التً تشابه تمارٌن المسابمات لذا ٌجب تنفٌذ تدرٌب هذه الصفة على شكل تنظٌم تكامل تكنٌن الألعاب الرٌاضٌة الم

 ( . 93،  6989)أسماعٌل ، 

إن  فتطور النواحً البدنٌة شرط من شروط اتمان الاداء المهاري واتمان المهارة وتنفٌذها بدلة كما ٌشٌر عصام عبد الخالك "      

الأداء المهاري ٌرتبط بالمدرات البدنٌة والحركٌة الخاصة ارتباطا وثٌما إذ ٌعتمد إتمان المهارات على مدى تطور متطلبات هذا 

( .  وهذا ما ٌراه الباحث فاعلا فً تدرٌباته التً أنتهجها  676،  6992الأداء من لدرات بدنٌة وحركٌة خاصة " )عبد الخالك ، 

 البدنٌة على لاعبً الاندٌة فً الدوري العرالً الممتاز لكرة المدم . فً التطوٌر اللٌالة

 الاستنتاجات :

من خلال تطبٌك البرنامج التدرٌبً الممترح المعد لتطوٌر اللٌالة البدنٌة لدى لاعبً اندٌة الدوري الممتاز العرالً لكرة المدم  توصل 

  -الباحث الى مجموعة استنتاجات وهً كالاتً:

التدرٌبً الممترح والمعد من لبل الباحث تأثٌر إٌجابً على تطوٌر المتغٌرات البدنٌة الخاصة ) التحمل العام للبرنامج  -6

والسرعة الانتمالٌة والموة الانفجارٌة وتحمل السرعة وتحمل الموة والرشالة( للاعبٌن الدوري العرالً الممتاز بكرة المدم 

. 

المبلً والبعدي لتأثٌر البرنامج التدرٌبً الممترح للمجموعة الضابطة  توجد فروق ذات دلالة احصابٌة فً المٌاسٌن -2

 ولصالج المٌاس البعدي على جمٌع المتغٌرات لٌد الدراسة .

 اظهر البرنامج التدرٌبً الممترح تأثٌر كبٌر على المتغٌرات البدنٌة واظهر تفولاً واضحاً على البرنامج التدرٌبً التملٌدي . -3

درٌبً الممترح فً تطوٌر المتغٌرات البدنٌة الخاصة لدى لاعبً اندٌة الدوري الممتاز العرالً لكرة صلاحٌة البرنامج الت -4

 المدم . 

 التوصيات:

 فً ضوء اهداف البحث ونتابجه ٌوصً الباحث بما ٌأتً:

ى اللٌالة البدنٌة تعمٌم البرنامج الممترح على مدربً أندٌة الدوري الممتاز العرالً لكرة المدم للاستفادة منه لرفع مستو -6

 خصوصا فً مرحلة الاعداد العام والاعداد الخاص والذي ٌعمل على رفع المستوى المهاري للفرٌك .

تعمٌم البرنامج الممترح على مدربً أندٌة الدوري الممتاز العرالً لكرة المدم للاستفادة منه فً اعداد البرامج التدرٌبٌة  -2

 سة لتموٌم البرامج التدرٌبٌة والحالة التدرٌبٌة ومستوى التطور .وتوفٌر لٌم مرجعٌة للمٌاسات لٌد الدرا

اجراء دراسات مشابهة للدراسة الحالٌة على فبة الناشبٌن والشباب مثلا التً من الممكن تطوٌر مستوى هذه الفبات وعلى  -3

 رات البدنٌة . مختلف الالعاب الجماعٌة الاخرى لدراسة فاعلٌة البرنامج التدرٌبً الممترح فً تنمٌة المتغٌ
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