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 الملخص

تكمن فكرة البحث في منهاجین تدریبیین مقترحین لتطـویر الجانـب البـدني الخـاص قـائمین علـى طریقـة التـدریب الفتـري 
اســتخدم و ، )الـزمن والتكــرار(حمــلالمرتفـع الــشدة وبالأسـلوب الــدائري لمعالجـة الفــروق الفردیـة مــن خــلال أسـلوبي الــتحكم بحجـم ال

لكـشف عـن المـستویات لالباحثان في كلا المنهاجین بطاقة المـستوى الخاصـة بكـل لاعـب لیراعـي الفـروق الفردیـة بـین اللاعبـین 
  .البدنیة وتطورها لكل لاعب بین الدورة المتوسطة الواحدة والتي تلیها

  :یهدف البحث إلى الكشف عن
في عدد من المتغیرات البدنیة والمهاریة في الاختبار بزمن دوام الحمل والتكرار بین أسلوبي التحكم  دلالة الفروق الإحصائیة -١

  .البعدي
ین ومــن خــلال هــذ .ر فــي عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة فــي أســلوبي الــتحكم للاعبــي كــرة القــدم الــشبابغیــ نــسب الت-٢

  :ین الآتیین تم وضع الفرضینالهدف
فــي عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة بــزمن دوام الحمــل والتكــرار ت دلالــة معنویــة بــین أســلوبي الــتحكم  وجــود فــروق ذا-١

  ).أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل(ةحلصمللاعبي كرة القدم الشباب في الاختبارات البعدیة ول
  .بي التحكم للاعبي كرة القدم الشبابر في عدد من المتغیرات البدنیة والمهاریة بین أسلو غی هناك اختلاف في نسب الت-٢

ونفذ المنهاجین التدریبیین علـى عینـة مـن لاعبـي شـباب نـادي نینـوى  م المنهج التجریبي لملاءمته البحث،ااستخدتم و 
، اختیـــروا بالطریقـــة العمدیـــة وقـــسموا بالطریقـــة ) ســـنة١٩ - ١٦(وبأعمـــار)  لاعبـــا٢٠(الریاضـــي بكـــرة القـــدم والبـــالغ عـــددهم

لكــل مجموعــة، وتــضمنت إجــراءات البحــث تــصمیم منهــاجین )  لاعبــین١٠(علــى مجمــوعتین تجــریبیتین بواقــع) رعــةقلا(العــشوائیة
، فـضلا )التحكم بتكـرار الحمـل(یتمثل بـوالآخر ) التحكم بزمن دوام الحمل(تحكم بحجم الحمل فاحدهما یتمثل بـللتدریبیین مقترحین 

ــام بعــدد مــن التجــارب الاســتطلاعیة ــ، عــن القی ــل الوكان ــة، وقب ــة والمهاری ــة البدنی ء دبــت مــن ضــمن الإجــراءات الاختبــارات القبلی
الثابتـة علـى طـول المنهـاجین وسـجلت فـي بطاقـة المـستوى الخاصـة بكـل لاعـب، ) ٥(بالمنهاج حددت القیم القصوى للتمارین الــ

 وأخیــرا تــم إجــراء الــصغیرة الواحــدةوقــد اســتغرق تنفیــذ المنهــاجین مــدة تــسعة أســابیع وبواقــع ثــلاث وحــدات تدریبیــة فــي الــدورة 
  .یة البدنیة والمهاریةعدالاختبارات الب

  :واستخدم الباحثان الوسائل الإحصائیة الآتیة
  ، النسبة المئویة،)بیرسون(الوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، معامل الارتباط البسیط (

  ). لتغیر للعینات المرتبطة، نسبة اt للعینات المستقلة، اختبار tاختبار 
  : توصل إلى الاستنتاجات الآتیةتم الو 
القوة الممیـزة بالـسرعة للـبطن، ( حقق أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل تطوراً بالأوساط الحسابیة  في الصفات البدنیة جمیعها-١

بارات البعدیة البدنیة أفضل من أسلوب التحكم بتكرار الحمل عند مقارنة نتائج الاختبشكل ، )المرونةو مطاولة القوة للرجلین، و 
  . أسلوب التحكم بزمن دوام الحملةحلصمول

                                        
البدنیة في عـدد مـن المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي  زمن دوام الحمل والتكرار بالتمارینب التحكم اثر" البحث مستل عن رسالة الماجستیر الموسومة  ∗

  "كرة القدم الشباب
  

–––– 
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دقـة التمریـرة و دقـة التهـدیف البعیـد، ( حقق أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل تطوراً بالأوساط الحسابیة  فـي المهـارات جمیعهـا-٢
 ةصلحمـارات البعدیـة المهاریـة ولأفضل من أسـلوب الـتحكم بتكـرار الحمـل عنـد مقارنـة نتـائج الاختبـبشكل ) الإخماد و الطویلة،

 .أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل
القــوة الممیــزة بالــسرعة للــبطن، (ر بــصورة متفاوتــة فــي المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة جمیعهــا غیــ هنــاك اخــتلاف فــي نــسب الت-٣

 ةصلحمــر هــذا لغیــ، وكــان الت)دالإخمــا و دقــة التمریــرة الطویلــة،و دقــة التهــدیف البعیــد، و المرونــة،  و مطاولــة القــوة للــرجلین ،و 
 .أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل

  ).أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل(ةصلحمر لغی صفة المرونة حققت أعلى فرق في نسب الت-٤
  :وأوصى الباحثان بما یأتي

 المـستوى والمـستندین إلـى الأسلوب الـدائري وبطاقـةب إمكانیة استخدام كلا الأسلوبین بطریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة و -١
  . للاعبي الشباب بكرة القدمأسس علمیة في تطویر الجانب البدني ، فضلاً عن المستوى المهاري

   . استخدام بطاقة المستوى في المناهج التدریبیة لما لها اثر في التعرف على الفروقات في مستویات اللاعبین-٢
 مطاولــة القــوة للــرجلین ،القــوة الممیــزة بالــسرعة للــبطن(تفــع الــشدة عنــد تطــویر ضــرورة اســتخدام قواعــد التــدریب الفتــري المر -٣

  ).والمرونة
  .لمناهج التدریبیة لما حققته من تطور واضحفي ا ضرورة وضع صفة المرونة  خلال فترات الراحة البینیة -٤

Abstract  
A comparative study in the controlling effect of (load & reiteration duration time) by physical 

exercises on a number of physical and skillful variables for young football players 
 

Asist. Lecturer           Prof. dr. 
                 Idham S. M. Albeejwani         Zuheer Q. Alkhashab 

    
 

The idea of the research lies in two proposed training courses for developing the 
personal physical aspect based on high intensity interval training method  and with the 
rotational technique for handling individual differences through the two techniques of control 
(time & reiteration)  the researchers have applied- in both courses- the level card concerning 
each player taking into account the individual differences among the players in order to 
reveal physical levels of each player and progression between a single medium session and the 
one that follows. 
The research has aimed at revealing the following: 
1. The statistical significance differences between the two techniques of controlling load and 

reiteration duration time in a number of physical and skilful variables of the post test. 
2. The change ratios in certain number of physical and skilful variables regarding the two 

controlling techniques of young football players. 
Through these two objectives; two hypotheses have been established as follows: 
1. Significant differences have been found between the two techniques of controlling load and 

reiteration duration time in a number of physical and skilful variables of young football 
players in post tests and in favor of ( the technique of controlling load duration time). 

2. There has been a difference in the change ratios regarding a number of physical and skilful 
variables between the two techniques of control among young football players.  
The experimental methodology was applied for its convenience with the nature of the 

research and the two training courses have been conducted on a sample of (20) young football 
players aged (16-19) from Ninevah football club chosen intentionally and randomely divided 
(by lot) on two experimental groups in the amount of (10) players for each group. Research 
procedures have included designing two proposed training courses to control the load volume, 
one of which represented by (controling the time of load duration) and the other is 
represented by (controlling the load volume) as well as carrying out a number of pilot 
experiments. Procedures also included pre physical and skilful tests. Before starting the 
course, the five constant exercises' maximum values throughout the two courses were 
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identified and registered in the level card concerning each player. Execution period of the two 
courses has lasted nine weeks in the amount of three training units in each short session. 
Finally post physical and skilful tests were carried out.  
The researchers have applied the following statistical means: 
(arithmatic mean, standard deviation, Person's simple correlation coefficient, percentage, t-
test for independent samples, t-test for correlated samples and change percentage). 
The following conclusions were attained by the researcher: 
1. The technique of controling load duration time has achieved progression in the arithmatic 

means rearding all the physical attributes (abdomen speed-deferentiated force, legs' force 
endurance and flexibility) beter than the technique of controling load reiteration at 
comparing the findings of post physical tests in favor of the technique of controlling load 
duration time. 

2. The technique of controling load duration time has achieved progression in the arithmatic 
means rearding all the physical attributes (the accuracy of remote scoring, the accuracy of 
the long pass and stopping the ball) better than the technique of controling load reiteration 
at comparing the findings of post skilful tests in favor of the technique of controlling load 
duration time. 

3. There has been a varied difference in the change percentage of all the physical and skilful 
variables (abdomen speed-deferentiated force, legs' force endurance, flexibility, the 
accuracy of remote scoring, the accuracy of the long pass and calm down). This change was 
in favor of the technique of controlling load duration time. 

4. the attribute of flexibility has achieved the highest difference in the change percentage in 
favor of (the technique of controlling load duration time). 

The researchers have recommended the following: 
1. The potentiality of applying both techniques according high intensity interval training 

method and by the rotational technique and the level card that are based on scientific bases 
in developing the physical aspect as well as the skilful level of young football players. 

2. Using the level card in the training courses for its impact on realizing the differences 
among the players' levels. 

3. The need for using the rules of high intensity interval training method when developing 
((abdomen speed-differentiated force, legs' force endurance, flexibility). 

4. The need for including the attribute of flexibility during the in-between rest periods in the 
training courses for the evident pregress it has achieved. 

 :التعریف بالبحث -١

  :المقدمة وأهمیة البحث ١-١
أن التــدریب فـــي كـــرة القــدم یجـــب أن یبنـــى علــى أســـس علمیـــة رصــینة وحدیثـــة هـــدفها تــدریب اللاعبـــین باســـتخدام 
الوسائل الخاصة والمتاحـة للوصـول إلـى حالـة التـدریب القـصوى لكـل لاعـب والوصـول بهـم إلـى أعلـى مـستوى علـى أسـاس 

 ،لكــي یــتم تحقیــق الأهــداف التــي یــصبوا إلیهــا) الفنیــة، والبدنیــة، والذهنیــة، والأخلاقیــة(ه وقدراتــهالتطــویر الكامــل لشخــصیت
كالتـــدریب (  بالاعتمـــاد علـــى طرائـــق تدریبیـــة مختلفـــةهتم تطـــویر  لـــه الأهمیـــة الكبیـــرة إذ یـــللاعبـــي كـــرة القـــدموالجانـــب البـــدني 

ــدائري والتــدریب ( وبأســالیب تدریبیــه مختلفــة) لــك والفارتالمــستمر والفتــري المــنخفض والمرتفــع الــشدة والتكــراري كالأســلوب ال
، وان انــسب طریقــة مــن هــذه الطرائــق التدریبیــة هــي طریقــة التــدریب الفتــري لأنهــا مــشابهة لطریقــة أداء ) وغیرهــايالبلیــومتر 

سمح التــي تــ و ر الكاملــة المنــتظم والمــستمر مــابین الحمـل والراحــة غیــوالمبنیـة علــى التبــادللاعبـي كــرة القــدم أثنــاء المباریــات 
ــدائري الــذي یعــ فــضلا عــن ،باســتعادة الــشفاء جزئیــا ولــیس كلیــا  مــن أشــهر الأســالیب المــستخدمة فــي تطــویر دالأســلوب ال

 علــىمــن خــلال الاعتمــاد  التــدریب أثنــاءالجــانبین البــدني والمهــاري فــي هــذه اللعبــة لمــا یــوفره للمــدرب مــن الوقــت والجهــد 
المنـاهج ، ولعـدم العمـل بهـذه البطاقـة فـي انفـردمن البدنیة باستخدام بطاقة المستوى لكل لاعب  في التماریالأقصىالاختبار 
حــث بومــن هنــا اكتــسب ال ،الــتحكم بحجــم الحمــلتطــویر الجانــب البــدني مــن خــلال ل اســتخدامها تــملعبــة كــرة القــدم ل التدریبیــة
باسـتخدام للـتحكم بحجـم الحمـل منهـاجین تـدریبیین  تطویر الجانب البدني من خلال تـصمیمإجراء دراسة مقارنة ل في أهمیته
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واثـر ذلـك فـي التمـارین البدنیـة   الحمـلتكـرارالثـاني مـن خـلال الـتحكم بزمن دوام الحمـل و الـتحكم بـمن خلال أسلوبین الأول 
  . كرة القدم الشبابيفي عدد من المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعب

   : مشكلة البحث٢-١
 طریقـة العمـل فیهـا إن إلا تدریبیـة مختلفـة وأسـالیبالرغم من استخدامها لطرائـق على ریبیة و ظم المناهج التدع مأن

واحــدة وهــي اخــذ المتوســط الحــسابي لمــستویات اللاعبــین جمیعــاً والعمــل بموجبــه دون مراعــاة الفــروق الفردیــة لهــم، ویریــد 
كــل بواســتخدام بطاقــة المــستوى الخاصــة  ىالأقــص مــع كــل لاعــب منفــرداً عــن طریــق الاختبــار ن یتعــاملاأن هنــا انالباحثــ

 اللاعـب إلیـه تمكـن المـدرب مـن معرفـة وتحدیـد مـا وصـل أنهـالاعب والتي تعمـل علـى معالجـة الفـروق الفردیـة فـضلاً عـن 
 فــي تحــسین أهمیــة وذلــك لمــا لهــا مــن وأخــرى وملاحظــة معــدلات تقدمــه بــین دورة أقرانــهمــن مــستوى ومقارنــة ذلــك بمــستوى 

  . الجسم وزیادة قدرتها على التكیفلأجهزة القدرات الوظیفیة في والتأثیر للیاقة البدنیةا
مـع مراعـاة الفـروق الفردیـة عناصـر اللیاقـة البدنیـة  هذه المشكلة فـي كیفیـة تطـویر إلى انومن هنا اتجه تفكیر الباحث       

 فــي التمــارین البدنیــة  الحمــلبتكــرار یــتحكم والآخــر یــتحكم بــزمن دوام الحمــل  تــدریبین احــدهمامنهــاجینمــن خــلال اســتخدام 
ـــدائريوبالأســـلوبكطریقـــة تدریبیـــة بطریقـــة التـــدریب الفتـــري المرتفـــع الـــشدة  ـــار ا تنظیمیـــاأســـلوب بوصـــفه  ال  واســـتخدام الاختب

هـل ، فكل لاعب واثر ذلك في عـدد مـن المتغیـرات البدنیـة والمهاریـةب للتكرارات من خلال بطاقة المستوى الخاصة الأقصى
   الأفضل؟ الأسلوبین سیكون وأيللأسلوبین؟اك اثر سیكون هن

  : البحثأهداف ٣-١
  :الكشف عنیهدف البحث إلى 

والمهاریـة فـي عـدد مـن المتغیـرات البدنیـة ) دوام الحمل والتكـرار زمن(أسلوبي التحكم بین الإحصائیةدلالة الفروق  ١-٣-١
  .للاعبي كرة القدم الشباب في الاختبار البعدي

 للاعبــي ) دوام الحمــل والتكــرار زمــن( الــتحكمأســلوبيفــي والمهاریــة  البدنیــة المتغیــراتور فــي عــدد مــن نــسب التطــ ٢-٣-١
  .كرة القدم الشباب

  : فروض البحث٤-١
فــي عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة  ) دوام الحمــل والتكــرار زمــن(أســلوبي الــتحكمد فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین و وجــ ١-٤-١

  ).أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل(ةصلحم الشباب في الاختبارات البعدیة ولللاعبي كرة القدموالمهاریة 
دوام الحمـل  زمـن( الـتحكمأسـلوبي بـینوالمهاریـة  البدنیـة المتغیـراتهناك اختلاف في نسب التطـور فـي عـدد مـن  ٢-٤-١ 

  .للاعبي كرة القدم الشباب) والتكرار
  : مجالات البحث٥-١
  ).٢٠٠٧-٢٠٠٦(للموسم ∗ سنة١٩بكرة القدم تحت نینوى اب نادي  شباو لاعب:  المجال البشري١-٥-١
  .٢٠٠٧/ ٧ /٩ولغایة  ٢٠٠٧/ ١٠/٣ للمدة من :الزماني المجال ٢-٥-١
  . نینوى– الموصل /الانتصارملعب  المجال المكاني ٣-٥-١
  
  
  :  والدراسات المشابهة الإطار النظري-٢

                                        
  . حسب تصنیف الاتحاد الدولي لكرة القدم∗
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  : الإطار النظري١-٢
  : كرة القدم الإعداد البدني للاعب١- ١ -٢

یقــصد بالإعــداد البــدني التمرینــات الموجهــة التــي یتــدرب علیهــا اللاعــب لكــي یــصل إلــى أعلــى مــستوى مــن اللیاقــة 
البدنیــة وكلمــا كــان الإعــداد عالیــا كانــت لدیــه القــدرة علــى أداء الواجبــات المطلوبــة منــه علــى أفــضل مــایكون وفــق متطلبــات 

كـل التمرینـات التـي تعطـى للاعبـین بهـدف إكـسابهم أعلـى مـستوى ممكـن مـن هـي "بقولـه ) دحمـا(اللعب الحدیث، وقد عرفـه
 أول دعـی، والإعـداد البـدني فـي لعبـة كـرة القـدم )٣٣٧، ١٩٩٠حماد،"(عناصر اللیاقة البدنیة الضروریة والأساسیة في اللعبة

كون فــــي المراحــــل هــــم مرحلــــة مــــن مراحــــل التــــدریب والفریــــق الــــذي یــــتمكن مــــن أنجــــاز هــــذه المرحلــــة بــــأعلى تقــــدیر ســــیأو 
بأنــه مــن خــلال مرحلــة الإعـــداد ) البیــك(الأكثــر اســتعدادا وتفوقــا، وهــذا مــا یؤكــده) المباریــات الإعدادیــة والمنافــسات(الآتیــة

تتحقــق جمیــع الواجبــات الأساســیة التــي تكفــل النجــاح فــي النــشاط التخصــصي الممــارس والوصــول إلــى أعلــى المــستویات 
  : قسمینإلىویقسم الإعداد البدني  .)١٥١، ٢٠٠٨البیك،(یةالبدنیة والفنیة والخططیة والنفس

   : الإعداد البدني العام١-١-١-٢
یمثــل الإعــداد البــدني العــام جانــب مهــم مــن جوانــب الإعــداد والقاعــدة الأساســیة التــي یبنــى علیهــا الأعــداد البــدني   

وة والــسرعة والمرونـة والرشـاقة والمطاولــة القكـالخـاص ویهـدف هــذا الجانـب إلـى إكــساب اللاعبـین الـصفات البدنیــة المختلفـة 
  .)٢٤-٢٣، ٢٠٠٣سید،(بشكل كامل ومتزن

   : الأعداد البدني الخاص٢-١-١-٢ 
رفـع كفـاءة مكونــات عناصـر اللیاقـة البدنیــة الأساسـیة والـضروریة لنـوع النــشاط التخصـصي لأقـصى درجــة "ویعنـي   

   .)١٠٢، ١٩٩٨حماد،"(ممكنة
  :لبدنیة الخاصة وهيوقد شمل البحث عدد من الصفات ا

  المرونة -طاولة القوة              م-   القوة الممیزة بالسرعة     -
  :  القوة الممیزة بالسرعة١-٢-١-١-٢

        تعد هذه الصفة الأكثر تكرارا واسـتخداما للاعبـي كـرة القـدم نظـرا لمـا یحتاجـه اللاعـب  أثنـاء المبـاراة مـن سـرعة أداء 
حركیـة وضـرب الكـرة والـركض بهـا لأنـه لایمكـن الوصـول إلـى القـوة الممیـزة بالـسرعة مـالم یكـن مصحوبة بتردد عال وسرعة 

واحــدة "، وهـذه الــصفة )٢٣، ٢٠٠١المــؤمن،(هنـاك بنــاء عـضلي عــال وسـرعة حركیــة كبیـرة مــصحوبة بالإتقـان الجیــد للمهـارة
م وبخاصة في أداء المهـارات الأساسـیة التـي من بین أهم الصفات البدنیة الخاصة التي تتكرر كثیرا من قبل لاعبي كرة القد

تتطلب دمج القوة العالیة  مـع درجـة كبیـرة مـن الـسرعة كمـا فـي العـدو الـسریع والمراوغـة والخـداع ودحرجـة الكـرة وغیرهـا مـن 
 ،٢٠٠٧الحیــالي،("لــلأداء الجیــد فــي لعبــة كــرة القــدمالممیــزة المهــارات الأخــرى التــي تــسهم إلــى حــد كبیــر فــي إضــفاء الــسمة 

٥١.(  
  : مطاولة القوة٢-٢-١-١-٢ 

قدرة الریاضي على القیام بمجهود متواصل لمدة طویلة نسبیاً دون أن یـنخفض مـستوى القـوة " بأنها ) مجید(       یوضحها
، وهــذه الــصفة مــن الــصفات الأساســیة فــي الأداء الحركــي للأنــشطة )٤٨٣، ١٩٩٧مجیــد،"(بــصورة ملحوظــة نتیجــة التعــب

الأداء بكفاءة ولفترات طویلة نسبیا وهي صفة مركبة من صفتي القوة والمطاولـة وتـسمى أیـضا بتحمـل جمیعها التي تتطلب 
، وهي من الصفات المهمة الواجب توافرهـا للاعـب كـرة القـدم ویعـود سـبب ذلـك إلـى طـول مـدة )٢٧، ٢٠٠٠الشاروك،(القوة

ل زمن المباراة ممـا تمكنـه مـن أداء المهـارة علـى نفـس المباراة، فخلالها یحتاج اللاعب إلى المحافظة على قوته البدنیة طوا
  .الوتیرة وبنفس الأداء من القوة

 : المرونة٣-٢-١-١-٢
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 كــرة القــدم وذات تــأثیر مباشــر فــي المهــارات التــي تحتــاج إلــى مــدى واســع مــن حركــة للاعبــي بدنیــة مهمــة ةهــي صــف       
الحركـي والاقتـصاد فـي الطاقـة وبـدون المـدى الحركـي الكـافي وهي ضـرورة أساسـیة لإتقـان الأداء البـدني و  المفصل المعین،
   .)١٩٤، ٢٠٠١حماد،(تصبح محدودة

  : الإعداد المهاري في كرة القدم٢-١-٢ 
یعــد الإعــداد المهــاري جانبــا مــن الجوانــب المهمــة فــي إعــداد لاعــب كــرة القــدم ویهــدف إلــى الإتقــان التــام والتكامــل فــي       

لخاصــة والوصــول بهــا إلــى آلیــة صــحیحة وأعلــى مــستوى ممكــن فــي تنفیــذ الواجبــات المهاریــة الأداء للمهــارات الأساســیة ا
والخططیة، واللاعب الذي یجید أداء هذه المهارات یكون لاعبا ممیـزا عـن بـاقي زملائـه مـن نفـس الفریـق مـن خـلال مـایقوم 

بأنـه فـن ) Fredo(دائهـا، وقـد عرفـهبه مع الكرة من مراوغة وخـداع أو أداء حركـات خاصـة بـه لایـستطیع أي لاعـب آخـر أ
التحكم واستعمال الكـرة فـي نطـاق قـانون اللعبـة فـي جمیـع الحركـات والوضـعیات فـي أسـرع وقـت وبفعالیـة كبیـرة وفـي جمیـع 

  .)Fredo,1977, 11(الشروط التي تتطلبها المنافسة واللاعب الحائز للكرة في هذه الحالات سید الكرة ولیس خادمها
  : عددا من المهارات الأساسیة وهي وقد تناول البحث

  : التهدیف ١-٢-١-٢
مهــارة التهــدیف مــن أهــم المهــارات الأساســیة وأجملهــا فــي لعبــة كــرة القــدم وهــي مــن أكثــر المهــارات التــي تثیــر حمــاس       

 اللاعـب علـىمقدرة "وتعرف بأنها  مشجعي ولاعبي الفریق المنافس وتعطي دائما دعما ایجابیا وثقة عالیة بالنفس للاعبین،
، ٢٠٠٧الحیـالي،"(بـالرأس إلـى مرمـى خـصمه بالقـدم أو لأداء ضـرب الكـرة قابلیاته المهاریة وإمكانیاته البدنیة استغلال كافة

٦١(.  
  : التمریرة ٢-٢-١-٢

  كـــرة القـــدم هـــي لعبـــة المنـــاولات وإذا مـــا تعاقبـــت اســـتمراریة المنـــاولات التـــي یؤدیهـــا هـــؤلاء اللاعبـــین فـــستكون هنـــاك       
جمالیة كبیرة في الأداء فـضلا عـن عملیـة نقـل الكـرة تجـاه مرمـى الخـصم وبأسـرع وقـت وان الانـسجام والتفـاهم بـین أعـضاء 

 هذه المهـارة هـي أسـاس هـذا الانـسجام والتعـاون، وان إجـادة دالفریق الواحد یعد من الأسس المهمة في اللعب الجماعي وتع
 الــسیطرة علــى مجریــات اللعــب، كــذلك تــساعد علــى تنفیــذ الخطــط الهجومیــة الفریــق للتمریــر مــن العوامــل التــي تــساعد علــى

  ).٥٧، ٢٠٠١شعلان وعفیفي،"(والدفاعیة
  : الإخماد ٣-٢-١-٢

ـــــصرف         ـــــة الت ـــــة لأنهـــــا تعطـــــي اللاعـــــب حری ـــــة والدفاعی ـــــاح ونجـــــاح خطـــــط اللعـــــب الهجومی هـــــذه المهـــــارة هـــــي مفت
تحكم بالكرة سیكون قادرا على أداء وربط هذه المهارة مع غیرهـا مـن واللاعب الذي یستطیع ال ،)٣٥، ٢٠٠١المؤمن،(بالكرة

  . المهارات الأساسیة الأخرى في هذه اللعبة فضلا عن إمكانیاته في تنفیذ خطط اللعب بسرعة وكفاءة عالیة
  :  طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة٣-١-٢

هـــــد والراحـــــة ویرجـــــع هـــــذا الاســـــم نـــــسبة إلـــــى فتـــــرة الراحـــــة       هـــــي الطریقـــــة التـــــي تتمیـــــز بالتبـــــادل المتتـــــالي لبـــــذل الج
نقــــــلا ) زكــــــي وراتــــــب(، ویــــــشیر كــــــل مــــــن)٢١٦، ٢٠٠١الربــــــضي،(بــــــین تكــــــرار كــــــل تمــــــرین وآخــــــر) Intervall(البینیــــــة

بان التدریب الفتري هي الطریقة التي من خلالها یـؤدي الفـرد تكـرارات منتظمـة اقـل مـن الحـد الأقـصى مـع  ")كونسلمان(عن
، ١٩٨٠زكـي وراتـب، (."ترات الراحة وتكون قصیرة نسبیاً وأثناء العمل یسمح باستعادة الشفاء جزئیـاً ولـیس كلیـاً التحكم في ف

٧١ .(  
  
  :  التدریب الدائري٤-١-٢
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مجموعــة مــن التمرینــات تــؤدى علــى شــكل دائــرة بطریقــة مــستمرة تتخللهــا راحــة محــددة " بأنــه  یعــرفالتــدریب الــدائري
 "تمرینــــات ویمكـــن أن تتكـــرر مــــرتین أو ثـــلاث مــــرات) ١٠-٥(  وتتــــضمن الوحـــدة مـــن)رةمـــ٢٠( ویـــؤدى كـــل تمــــرین فیهـــا

ـــسیتروز،( ـــة فـــي تطـــویر ) Sharkey( ویعطـــي،  )١٨، ١٩٩٢بالی ـــه وســـیلة فعال ـــدائري فیقـــول بأن ـــدریب ال مفهومـــا آخـــر للت
  ).Sharkey,1993, 63( الصفات البدنیة كافة والداخلة في اللیاقة الحركیة

  ):بطاقة المستوى( ل بطاقة التسجی٥-١-٢
تـسجیل مـستوى اللاعـب ودرجـة تطـوره الأمـر الـذي یتـیح وفیهـا یـتم        هي تلك البطاقة المستخدمة في التدریب الدائري 

 نحـو الارتقـاء بمـستواه ومحاولـة تطـویره، كمـا یـستطیع هتـ مما یزید من درجـة دافعی،للاعب معرفة ما وصل إلیه من مستوى
مــدى تقدمــه بالنـسبة للاعبــین الآخــرین، الأمـر الــذي یــسهم فـي زیــادة عامــل المنافـسة نحــو الارتقــاء اللاعـب مقارنــة مـستواه و 

، وهــذه أمــور یمكــن تــسجیلها فــي بطاقــة المــستوى لتتبــع تطــور  )٣٣٣، ٢٠٠٥أبــو زیــد،( "بالمــستویات الریاضــیة للاعبــین
ـــة ـــة التدریبیـــة وعملی ـــدة، ومـــن خـــلال بطاقـــة المـــستوى یـــتم)مراقبـــة المـــستوى(الحال   تحدیـــد ووضـــع الجرعـــات التدریبیـــة الجدی

  ).٢٦، ١٩٩٩درویش وحسانین،(
  : الدراسات السابقة المشابهة٢-٢
  ):١٩٩٧( دراسة أبو فخیدة، خالد عبد الجلیل١-٢-٢
  "اثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر مستوى الأداء لدى لاعبي كرة القدم الناشئین"

 التـدریبي المقتـرح باسـتخدام أسـلوب التـدریب الـدائري بطریقـة التـدریب الفتـري التعـرف علـى اثـر البرنـامجهدفت الدراسة إلـى 
لدى أفراد مجموعـة الـزمن وأفـراد مجموعـة التكـرار، وتكونـت عینـة )  المهاري–البدني ( المرتفع الشدة في رفع مستوى الأداء

لــى مجمــوعتین إوتــم تقــسیمهم ) ســنة١٥-١٣( لاعبــاً مــن لاعبــي كــرة القــدم بالمدرســة الانكلیزیــة الحدیثــة )٢٥( الدراســة مــن
 :والمجموعــة الثانیــة( ،) طبـق أفرادهــا البرنـامج التــدریبي المقتـرح باســتخدام الـزمن:المجموعــة الأولــى)(تجـریبیتین(متكـافئتین

  :وتوصلت الدراسة إلى الاستنتاجات الآتیة ،)طبق أفرادها البرنامج التدریبي المقترح باستخدام التكرار
لبرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح بأســـلوب التـــدریب الـــدائري بطریقـــة التـــدریب الفتـــري المرتفـــع الـــشدة لـــه الأثـــر  إن اســـتخدام ا-١

أفــــراد ، وكــــذلك )مجموعــــة الــــزمن( لــــدى أفــــراد المجموعــــة الأولــــى)  المهــــاري–البــــدني ( الایجــــابي فــــي رفــــع مــــستوى الأداء
  ).مجموعة التكرار( المجموعة الثانیة

  ):٢٠٠٦(ؤید محمد یونس دراسة الراشدي، نغم م٢-٢-٢
اثــر منهــاج تــدریبي مقتــرح فــي بعــض الــصفات البدنیــة الخاصــة ومــستوى الأداء المهــاري فــي الحركــات الأرضــیة لــدى ناشــئات "

  "الجمناستك
التعرف على اثر البرنامج التدریبي المقترح باستخدام أسـلوب التـدریب الـدائري بطریقـة التـدریب هدفت الدراسة إلى 

ـــة الفتـــري المـــنخفض  ـــدى أفـــراد المجموعـــة التجریبی ـــة الخاصـــة ومـــستوى الأداء المهـــاري ل الـــشدة فـــي بعـــض الـــصفات البدنی
 وتــم  ســنة)١٣-٨(  لاعبــات مــن نــادي قــرة قــوش بالجمناســتك)٨( باســتخدام بطاقــة المــستوى، وتكونــت عینــة الدراســة مــن

، )  المنهــــاج التــــدریبي المقتــــرحت طبقــــ:المجموعــــة الأولــــى( ،) ضــــابطة–تجریبیــــة ( مجمــــوعتین متكــــافئتینإلــــى نتقــــسیمه
  ). المنهاج التدریبي المعد من المدربت طبق:المجموعة الثانیة(

إن اســتخدام المنهــاج التــدریبي المقتــرح بأســلوب التــدریب الــدائري وبطریقــة التــدریب الفتــري وتوصــلت الدراســة إلــى 
یر بعـض الـصفات البدنیـة الخاصـة فـضلاً عـن المنخفض الشدة باستخدام بطاقة المستوى له الأثـر الایجـابي فـي رفـع وتطـو 

  .المستوى المهاري أفضل من المجموعة الضابطة التي استخدمت المنهاج المعد من المدرب
  : منهج البحث١-٣

  . المنهج التجریبي لملاءمته طبیعة البحث ومشكلتهان       استخدم الباحث
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  :  مجتمع البحث وعینته٢-٣
   بالطریقـــة العمدیـــة والمؤلـــف مـــن شـــباب نـــادي نینـــوى بكـــرة القـــدم للموســـم الكـــرويمـــاثه مجتمـــع بحان        حـــدد الباحثـــ

لاعبــاً اختیــروا بالطریقــة العمدیــة وكــان ) ٢٠(لاعبــاً، أمــا عینــة البحــث فتكونــت مــن ) ٣٥(والبــالغ عــددهم) ٢٠٠٧-٢٠٠٦(
 فــي كــل مجموعــة ینلاعبــ) ١٠( واقــعلــى مجمــوعتین تجــریبیتین وبإ وا قــسمإذتــوزیعهم بالطریقــة العــشوائیة باســتخدام القرعــة 

 لاعبــین لغیــابهم عــن )٤( مــن مجتمــع البحــث الأصــلي، بعــد أن تــم اســتبعاد%) ٥٧.١٤( وبــذلك بلغــت نــسبة عینــة البحــث
 والجـدوللاعبـین للتجربـة الاسـتطلاعیة، ) ٨( فـضلا عـن اسـتبعاد ،لاعبـین لكـونهم حراسـا للمرمـى) ٣(و الوحدات التدریبیة،

  . ذلكبینی) ١(رقم
  عدد مجتمع البحث وعینة البحث )١( رقمجدولال

  اللاعبین المستعبدین ونسبهم المئویةو  وعینة التجربة الاستطلاعیة 
  النسبة المئویة  العدد  

  %١٠٠  ٣٥  مجتمع البحث
  %٥٧.١٤  ٢٠  عینة البحث

  %٢٢.٨٦  ٨  عینة التجربة الاستطلاعیة
  %٢٠  ٧  اللاعبین المستبعدین

  :تكافؤهما  تجانس مجموعتي البحث و ٣-٣
  :بین مجموعتي البحث لضبط المتغیرات الآتیةالتكافؤ و م إجراء عملیة التجانس ت     

  . یبین ذلك) ٢( رقموالجدول )لمستوى المهاريا، و المستوى البدنيو  ،الوزنو  ،الطولو  ،العمر(
  م الإحصائیة للتجانس والتكافؤ بین مجموعتي البحثیالمعال) ٢( رقمالجدول

المجموعة التجریبیة   المجموعة التجریبیة الأولى
  الثانیة

  المعالیم الإحصائیة                 
وحدة   المتغیرات

  القیاس
  ع±  -س  ع±  -س

) ت(قیمة 
  المحسوبة

  ٠.٢٤٤  ٩.٥٠  ١٧.٢  ١٠.٨٦  ١٧.٣  سنة  العمر 
  ٠.٣٣٧  ٤.٠١  ١٧١.٩  ٣.٩٥  ١٧١.٣  مس  الطول

ات فالمواص
  الجسمیة

  ٠.٦٨٩  ٩.٤١  ٦٣.١٠  ٥.٥٥  ٦٠.٧٢  كغم  الوزن
  ٠.٨٧٠  ٠.٧٩  ٧.٨٠  ١.٦٤  ٨.٣٠  تكرار  القوة الممیزة بالسرعة للبطن

  ٠.٠٢٧  ٦.٧٨  ١٢٣.٨٠  ٩.٣٧  ١٢٣.٧٠  ترم  مطاولة القوة للرجلین
الصفات 
  البدنیة

  ٠.٣١٥  ٣.٤١  ١١.١٠  ٣.٦٩  ١٠.٦٠  سم  المرونة
  ٠.٠٨٤  ٣.٠٣  ٦.٦٠  ٢.٢١  ٦.٧٠  درجة   الطویلةالتمریرة دقة 

  المهارات  ٠.٠٠٠  ٠.٥٣  ٥.٥٠  ٠.٥٣  ٥.٥٠  درجة  لتهدیف البعید دقة ا
  ٠.٠٠٠  ٠.٨٤  ٦.٦٠  ١.٢٦  ٦.٦٠  درجة  الإخماد

  )٢.١٠(= ٠.٠٥ ≤وعند نسبة خطأ ) ١٨( الجدولیة أمام درجة حریة) ت(قیمة  
یــة الجدول) ت( كانــت اصــغر مــن قیمــةمــذكورة آنفــاً المحــسوبة لجمیــع المتغیــرات ال) ت( یتبــین أن قــیم) ٢(  رقــممــن الجــدول

، ممــا یــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة )١٨( وأمــام درجــة حریــة) ٠.٠٥(≤عنــد نــسبة خطــأ ) ٢.١٠( البالغــة
  .بین مجموعتي البحث في المتغیرات جمیعها وهذا یشیر إلى تجانس المجموعتین وتكافؤهما

  

  : تحدید المتغیرات البدنیة والمهاریة واختباراتها التي اعتمدت في البحث٤-٣
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ووزع علــى مجموعــة مــن  واختباراتهــا  تــم تــصمیم اســتبیان  لتحدیــد الــصفات البدنیــة: الــصفات البدنیــة واختباراتهــا١-٤-٣
، وتــم اختیــار )٣الملحــق(الــسادة الخبــراء والمتخصــصین فــي مجــال علــم التــدریب الریاضــي والقیــاس والتقــویم ولعبــة كــرة القــدم

  .یوضحان ذلك) ٤(و) ٣(لان رقمفأكثر، والجدو % ٧٥سبة اتفاق لى نالصفات البدنیة واختباراتها التي حازت ع
  

  وأهمیتها النسبیة تحدید الصفات البدنیةلالنسب المئویة لاتفاق السادة الخبراء  )٣( رقمالجدول

 فــي ضــرورة إضــافة صــفة المرونــة وذلــك لمــا تــشیر إلیــه المــصادر العلمیــة التــي مــا إلــى وجهــة نظرهانویــشیر الباحثــ  
تناولــت هــذه الطریقــة والأســلوب لــضرورة وجــوب أن تكــون هنـــاك تمــارین تمطیــة واســتطالة للعــضلات بــین تمــارین الـــدائرة 

ى هذا الأساس تمت إضافتها إلى البحث وقیاسها باختبار ثني الجذع إلى الأمام والأسـفل مـن الوقـوف التدریبیة الواحدة وعل
  .على الصندوق

  

  صین في الاختبارات البدنیة ونسبهم المئویةتنسب الاتفاق للسادة الخبراء والمخ )٤( رقمالجدول

عدد   الاختبارات البدنیة  الصفات البدنیة
  الخبراء

نسبة 
  الاتفاق

ة النسب
  المئویة

  %٩٣.٧٥  ١٥  ١٦  ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق  مرونة ال
  %٩٣.٧٥  ١٥  ١٦   ثواني١٠الجلوس من الرقود لأقصى عدد خلال   القوة الممیزة بالسرعة للبطن 

الحجل المستمر بالقدمین معا لقطع اكبر مسافة ممكنة في   مطاولة القوة للرجلین
  %٩٣.٧٥  ١٥  ١٦  الدقیقة

واختباراتهـا ووزع علـى مجموعـة  الأساسـیة  تـم تـصمیم اسـتبیان لتحدیـد المهـارات: المهـارات الأساسـیة واختباراتهـا٢-٤-٣
ــم التــدریب الریاضــي والقیــاس والتقــویم ولعبــة كــرة القــدم وتــم ، )٣الملحــق( مــن الــسادة الخبــراء والمتخصــصین فــي مجــال عل

  .یوضحان ذلك) ٦(و) ٥(ن رقمفأكثر، والجدولا% ٧٥ التي حازت على نسبة اتفاق اختیار المهارات الأساسیة واختباراتها
  

  الأساسیةتحدید المهارات لالنسب المئویة لاتفاق السادة الخبراء ) ٥( رقمالجدول
  النسبة المئویة  عدد المتفقین  عدد الخبراء  المهارات 
  %١٠٠  ١٠  ١٠  دقة التهدیف البعید

  %٩٠  ٩  ١٠  دقة التمریرة الطویلة
  %٩٠  ٩  ١٠  الإخماد

  
  مئویة الونسبهم في الاختبارات المهاریة نسب الاتفاق للسادة الخبراء )٦( رقملجدولا

عدد   الاختبارات المهاریة  المهارات
  الخبراء

عدد 
  المتفقین

النسبة 
  المئویة

  %١٠٠  ١٠  ١٠  كرات ٣ على ثلاث دوائر متداخلة م ٣٠الطویلة من مسافة ةلتمریر  ادقة   التمریرة الطویلة
  %١٠٠  ١٠  ١٠   كرات٣دقة التهدیف البعید على هدف مقسم ،    التهدیف البعید

  %٩٠  ٩  ١٠   كرات٥،)م٢×٢(م داخل مربع٦التحكم بإیقاف حركة الكرة من مسافة   الإخماد   
  :)أدوات البحث(  وسائل جمع البیانات٥-٣

  الأهمیة النسبیة  النسبة المئویة  عدد المتفقین  عدد الخبراء  الصفات البدنیة
  %٦٣.٣٣  %١٠٠  ١٥  ١٥  القوة الممیزة بالسرعة

  %٥٤.٧٦  %١٠٠  ١٥  ١٥  مطاولة القوة
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  . المقابلة الشخصیة-        الاستبیان  – الاختبارات والقیاس     - تحلیل المحتوى     -
  :  خطوات الإجراءات المیدانیة٦-٣
  : التمارین البدنیة المستخدمة في البحث١-٦-٣

) ١الملحـــق( تمـــارین بدنیـــة) ٥( بعـــد تحلیـــل محتـــوى الأدبیـــات العلمیـــة فـــي التـــدریب الریاضـــي وكـــرة القـــدم تـــم وضـــع       
علــى طــول المنهــاجین التــدریبیین وتــم أدائهــا فــي الــدورة الــصغیرة وتــم ثبیــت هــذه التمــارین ، لتحقیــق متطلبــات أهــداف البحــث

  . الواحدة على شكل ثلاث حلقات للتمرین الواحد
  : المنهاجین التدریبیین المقترحین٢-٦-٣

بعد تحلیل محتوى الدراسات السابقة والأدبیـات العلمیـة، تـم تـصمیم منهـاجین تـدریبیین مقتـرحین قـائمین علـى الـتحكم        
وتـم عرضـه  ، معتمدا علـى طریقـة التـدریب الفتـري المرتفـع الـشدة والأسـلوب الـدائري)ه وتكرار  الحملزمن دوام( الحملبحجم 

  ).٢الملحق(  وأصبح بالصورة النهائیة)٣الملحق( على بعض المختصین في مجال علم التدریب الریاضي
  ): بطاقة المستوى( بطاقة التسجیل٣-٦-٣

 حیـث تـم عـرض هـذه البطاقـة علـى وذلك من خلال المقابلة الشخصیة بطاقة المستوى المعدلة،  باستخدامثان قام الباح    
 لاستحـصال التعـدیلات اللازمـة والـضروریة التـي )٣الملحـق( مجموعة من السادة الخبراء في مجـال علـم التـدریب الریاضـي

  .داخل المنهاج التدریبي بطاقة المستوى استخدامنستطیع من خلالها 
  :تجارب الاستطلاعیة ال٤-٦-٣

لاعبـین مـن مجتمـع البحـث والـذین ) ٨(  مع فریق العمل المساعد بإجراء ثلاثة تجارب استطلاعیة علىثان       قام الباح
 وتـم فیهـا تنفیـذ واعتمـاد الاختبـارات ١٠/٣/٢٠٠٧بتـاریخ : تم استبعادهم مـن عینـة البحـث الأساسـیة فكانـت التجربـة الأولـى

 وهــدفت ١/٤/٢٠٠٧فكانــت بتــاریخ : لافــي المعوقــات والــصعوبات التــي تــواجههم، أمــا التجربــة الثانیــةالبدنیــة والمهاریــة وت
فكانـــت : أمـــا التجربــة الثالثــة للتعــرف علــى التمــارین البدنیـــة التــي ســتؤدى داخــل المنهـــاجین التــدریبیین وإمكانیــة اعتمادهــا،

  .ا بصورتهما النهائیة للتعرف على إمكانیة تنفیذ المنهاجین ووضعهم٢٤/٤/٢٠٠٧بتاریخ 
  : الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة٥-٦-٣

 وبأســلوب العمــل المتبــادل فــي الاختبــار ٤/٢٠٠٧ /٢٠تــم أجــراء الاختبــارات البدنیــة والمهاریــة القبلیــة فــي یــوم واحــد بتــاریخ
  : وأجریت الاختبارات المهاریة أولا ثم الاختبارات البدنیة وعلى النحو الآتي

ب ـ دقة التهـدیف البعیـد       ج ـ دقـة التمریـرة الطویلـة     د ـ القـوة الممیـزة بالـسرعة للـبطن       هــ ـ ماد         أ ـ الإخ
  .المرونة            وـ مطاولة القوة للرجلین

  ):الاختبار الأقصى( تحدید القیم القصوى٦-٦-٣
  :   وعلى النحو الآتي البدنیةتحدید القیم القصوى للتمارینم توفي بدایة كل دورة متوسطة  قبل تنفیذ المنهاجین التدریبیین

ـــ التمـــرین الأول للقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــبطن     أ   ب ـ التمـــرین الثـــاني للقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة للـــبطن                ـ
ـــــــبطن ج  ـــــــسرعة لل ـــــــوة الممیـــــــزة بال ـــــــث للق ـــــــوة      ـ التمـــــــرین الثال ـــــــة الق ـــــــرجلین د ـ التمـــــــرین الأول لمطاول   لل

  .هـ ـ التمرین الثاني لمطاولة القوة للرجلین
  : تنفیذ المنهاجین التدریبیین٧-٦-٣

  : وعلى النحو الآتي٤/٧/٢٠٠٧ ولغایة ٥/٥/٢٠٠٧بتاریخ  المنهاجین التدریبیین تم تنفیذ
طبقت المجموعة التجریبیة الأولـى منهـاج الـتحكم بـزمن دوام الحمـل فـي التمـارین البدنیـة، بینمـا طبقـت المجموعـة التجریبیـة 

 وبواقــع ثــلاث وحــدات تدریبیــة فــي الــدورة الــصغیرة الواحــدة ولمــدة، الثانیــة منهــاج الــتحكم بتكــرار الحمــل فــي التمــارین البدنیــة
وكـان العمـل فـي لكـل مجموعـة وحـدة تدریبیـة ) ٢٧(  وعلیـه تـم تنفیـذ،ات متوسـطةأسابیع حیـث قـسمت علـى ثـلاث دور ) ٩(
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الــدورة الــصغیرة الواحــدة بنــسبة مئویــة واحــدة، أمــا فتــرات الراحــة بــین تكــرارات التمــرین الواحــد خــضعت إلــى نــسبة العمــل إلــى 
، )د٥ – ٣(  وبـین الـدورات)ث٩٠( ، وفترات الراحـة بـین تمـرین وآخـر فهـي)كس وماثیوسفو (  حسب جدول) ٣:١( الراحة

وذلـــك حـــسب تحلیـــل محتـــوى الأدبیـــات العلمیـــة، ونفـــذ هـــذین المنهـــاجین فـــي الجـــزء الـــرئیس مـــن الوحـــدة التدریبیـــة مـــن قبـــل 
 وفریق العمل المساعد بأخذ عینة البحث من المـدرب عنـد الوصـول إلـى هـذا الجـزء وتطبیـق التجربـة الرئیـسة علـى انالباحث

 .ن واحدالمجموعتین كلتیهما في آ
  : الاختبارات البدنیة والمهاریة والبعدیة٨ -٦ -٣

الظـروف والوقـت والمتطلبـات لجمیـع أفـراد المجمـوعتین  و نفـس الإجـراءاتتحـت أجریت الاختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة 
  .٩/٧/٢٠٠٧ التي تم اعتمادها في تنفیذ الاختبارات القبلیة وذلك في یوم بتاریخ التجریبیتین

  : الوسائل الإحصائیة ٧ -٣
  :في المعالجات الإحصائیة الآتیةspss تم استخدام الحقیبة الإحصائیة 

  .)بیرسون(ـ معامل الارتباط البسیط       .ـ الانحراف المعیاري      .ـ الوسط الحسابي
   . للعینات المرتبطةtـ اختبار .            للعینات المستقلةtـ اختبار 

   .)٥٣، ٢٠٠٢ني، الخیلا( ـ نسبة التغیر
  ).٩٠-٨٩، ٢٠٠١عمر وآخران، (ـ النسبة المئویة

  :ـ عرض النتائج وتحلیها ومناقشتها٤
  :بین أسلوبي التحكم ومناقشتهاالبعدیة  عرض وتحلیل نتائج فروق الاختبارات البدنیة ١ـ٤

  المحسوبة) ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة )٧( رقمالجدول
  بین أسلوبي التحكمالبعدیة ات البدنیة  للاختبار 

  الاختبار البعدي
  سلوب التحكم بالزمن لأ

  الاختبار البعدي
  سلوب التحكم بالتكرار لأ

  المعالیم الإحصائیة
  
  الصفات البدنیة

وحدة 
  القیاس

  ع±  -س  ع±  -س

) ت(قیمة 
  النتیجة  المحسوبة

  غیر معنوي  ٠.٠٠  ١.١٧  ١٢.٤٠  ١.٢٦  ١٢.٤٠  تكرار  القوة الممیزة بالسرعة للبطن
  غیر معنوي  ٠.٥٩  ٨.٣٨  ١٥٦.٦٠  ٦.٦٧  ١٥٨.٦٠  متر  مطاولة القوة للرجلین

  غیر معنوي  ٠.٤٥  ٢.٤٧  ١٥.٩٠  ٢.٤٦  ١٦.٤٠  سم  المرونة
  )٢.١٠(=الجدولیة ) ت( ، قیمة)١٨( وأمام درجة حریة) ٠.٠٥( ≤معنوي عند نسبة خطأ 

 دلالــــة غیــــر معنویــــة فــــي جمیــــع الــــصفات البدنیــــة التــــي تناولهــــا أن هنــــاك فــــروق ذات) ٧( رقــــمیتبــــین مــــن خــــلال الجــــدول
بـین الاختبـارات البعدیـة البدنیـة لأسـلوبي الـتحكم وذلـك ) القوة الممیزة بالسرعة للبطن، مطاولة القوة للرجلین، المرونـة(البحث

، ویعــزو )٢.١٠( یــةالجدول) ت( هــي اقــل مــن قیمــة) ٠.٤٥، ٠.٥٩، ٠.٠٠( المحــسوبة البالغــة علــى التــوالي) ت( قــیم لان
، باســـتخدام طریقـــة )الـــزمن، التكـــرار(  فـــي عملیـــة الـــتحكم بحجـــم الحمـــل بكـــلا أســـلوبیهمـــا هـــذه النتـــائج إلـــى نجاحهانالباحثـــ

تتیح للمدرب إمكانیـة العمـل والـسیطرة علـى متغیـرات مكونـات الحمـل الخـاص بالتـدریب " التدریب الفتري المرتفع الشدة التي
، وكـذلك الأسـلوب الـدائري الـذي یعمـل علـى تطـویر الجانـب )٤٥، ١٩٨٣حـسن،( "فات البدنیـةیؤدي إلى تطور الـصوالذي 

 )درویـش وحـسانین( البدني مـن خـلال اسـتخدام عناصـر التـشویق والإثـارة والتحـدي أثنـاء التمرینـات وبهـذا الخـصوص یـذكر
ة والتحمل والسرعة، وعلـى وجـه الخـصوص غالباً ما یكون هدف التدریب الدائري هو تنمیة الصفات البدنیة الأساسیة كالقو "

، )٢٥، ١٩٩٩درویـش وحـسانین،( "الصفات ذات الطبیعـة المركبـة مثـل تحمـل القـوة وتحمـل الـسرعة والقـوة الممیـزة بالـسرعة
فضلاً عن بطاقة المستوى وما تحدثه من اثر ایجابي وفعال مـن خـلال عملیـة مراقبـة المـستوى وتقنـین الحمـل العـالي الـذي 
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 الفروق الفردیة، ولما یعرف باختبار الحـد الأقـصى الـذي یعـد أداة المـدرب فـي تقنـین زیـادة الحمـل والوصـول بـه یعتمد على
إلــى أعلــى قــدر ممكـــن فــي ضــوء إمكانیـــات اللاعــب وقدراتــه، وكــذلك یـــستطیع المــدرب واللاعــب نفـــسه مــن خــلال بطاقـــة 

سرعة تقدمه، وهذه أمور تسمح بان یقـارن الفـرد نفـسه المستوى متابعة التسجیل وتحدید ما وصل إلیه اللاعب من مستوى و 
بنفسه من فترة لأخرى، كما تمكنه أیضا من مقارنة مستواه بمستوى الآخرین، وكـذلك مقارنـة معـدلات تقدمـه بمعـدلات تقـدم 

 وقـد ،)٨٥، ١٩٩٩درویـش وحـسانین،( الآخرین، وهذه تخلق روح الكفاح والتنافس الشریف بین الأفراد بهـدف رفـع المـستوى
أجمعـــت هـــذه الدراســـة بأســـلوبیها إن اســـتخدام هـــذین الأســـلوبین بـــصورة منتظمـــة ومـــستمرة یعمـــلان علـــى تطـــویر المتغیـــرات 

 إلــى انــه تــم انالبدنیــة، حیــث ظهــر تطــور واضــح لــدى اللاعبــین بــسبب انتظــامهم واســتمرارهم بالتــدریب، وهنــا یــشیر الباحثــ
لمدة تسعة أسابیع وبصورة منتظمة ومستمرة بعد التخطـیط العلمـي الـسلیم إخضاع لاعبي المجموعتین للمنهاجین التدریبیین 
عنـدما "انـه ) سـلامة( ویتفـق بهـذا الخـصوص، وهـذا لـه التـأثیر الایجـابي لكافة الجوانـب المیدانیـة المتعلقـة بالعملیـة التدریبیـة

تحــسین قــدرات اللاعــب البدنیــة نتــدرب لأســابیع بانتظــام ســوف یحــدث التكیــف الفــسیولوجي لهــذا الجهــد وهــو مــا یعمــل علــى 
 "والوظیفیــة، وكــذلك تحــسن مــن الفاعلیــة والقــدرة علــى تحمــل الأداء ومختلــف النــواحي الفنیــة المرتبطــة بالنــشاط التخصــصي

، وان إعطــاء فتــرات الراحــة المناســبة والتخطــیط الجیــد مـابین العمــل والراحــة همــا الأســاس فــي عملیــة )٢٨، ٢٠٠٠سـلامة،(
التمارین العلمیة لبحوث الكیمیاء الحیویة زیادة مـصادر الطاقـة عنـد اللاعـب فـي نهایـة فتـرة الراحـة أكثـر فقد أثبتت "التكیف 

مـــن المـــصادر قبـــل بدایـــة المجهـــود، وهـــي الفتـــرة المناســـبة والأساســـیة لتكـــرار الحمـــل التـــالي أو تقبـــل حمـــل آخـــر والتوقیـــت 
ـــي تعـــد أهـــم  ـــة التكیـــف والت ـــهالـــصحیح لتكـــرار الحمـــل هـــو أســـاس عملی ـــاء ب ـــى تحـــسین المـــستوى وإمكانیـــة الارتق  "دلیـــل عل

  ).٥٤، ١٩٩٨البساطي، (
  :اهالبعدیة بین أسلوبي التحكم ومناقشتالمهاریة رض وتحلیل نتائج فروق الاختبارات ع٢ـ٤

  المحسوبة ) ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة )٨( رقمالجدول
  .بي التحكمالبعدیة بین أسلو المهاریة للاختبارات 

  الاختبار البعدي
  سلوب التحكم بالزمن لأ

  الاختبار البعدي
  سلوب التحكم بالتكرار لأ

  المعالیم الإحصائیة
  

  المهارات

وحدة 
  القیاس

  ع±  -س  ع±  -س

) ت(قیمة 
  النتیجة  المحسوبة

  غیر معنوي  ٠.٤٤  ٢.٠٠٣  ١١.٧٠  ٢.٠٢  ١٢.١٠  درجة   دقة التمریرة الطویلة
  غیر معنوي  ٠.٧٠  ١.٨١  ١١.٢٠  ١.٣٤  ١١.٧٠  درجة  یددقة التهدیف البع

  غیر معنوي  ٠.٥٦  ٠.٨٢  ٩  ٠.٧٩  ٩.٢٠  درجة  الإخماد
  )٢.١٠( =الجدولیة ) ت( ، قیمة)١٨( حریة وأمام درجة) ٠.٠٥( ≤معنوي عند نسبة خطأ 

 ولهـا البحـثأن هنـاك فـروق ذات دلالـة غیـر معنویـة فـي جمیـع المهـارات التـي تنا) ٨( رقـمیتبین من خلال الجـدول
 ، بــین الاختبــارات البعدیــة المهاریــة لأســلوبي الــتحكم وذلــك لان قــیم)دقــة التمریــرة الطویلــة، دقــة التهــدیف البعیــد، الإخمــاد(
 ان، ویعـزو الباحثـ)٢.١٠( الجدولیـة) ت( هـي اقـل مـن قیمـة) ٠.٥٦، ٠.٧٠، ٠.٤٤( المحسوبة البالغة على التـوالي) ت(

لكــلا المجمــوعتین نتیجــة تطبیــق الأســس العلمیــة مــن  )قیــد البحــث( الــصفات البدنیــة فــي التطــور الحاصــلهــذه النتــائج إلــى 
 فـي كـلا المنهـاجین انخلال الـشدة والحجـم وفواصـل الراحـة والتكـرارات وعـدد المجـامیع والتـرابط بینهمـا وهـذا ماراعـاه الباحثـ

ن ، )٨الجــدول ( مهاریــةوالــذي كــان لــه الأثــر الكبیــر والفعــال فــي التطــور الــذي حــصل فــي المتغیــرات ال خــصوصیة نظــام وإ
 مـستوى المهـاري، وان مـاالالطاقة العامل والتدرج بالتمارین من السهل إلى الصعب فقد یكون لهما الأثـر أیـضا فـي تطـویر 

أن اللیاقــة البدنیــة هــي مــن الأمــور المهمــة التــي یجــب أن یمتلكهــا اللاعــب لتؤهلــه ) رشــید( یؤیــد هــذا القــول مــا أشــار إلیــه
تــرتبط اللیاقــة البدنیــة الخاصــة ارتباطــاً معنویــاً " إذ، )٧٦، ٢٠٠٥رشــید،( اح فــي أداء المهــارات الأساســیة فــي كــرة القــدمللنجــ

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


   ......)زمن دوام الحمل والتكرارب( التحكم ردراسة مقارنة في اث

 ١٣

وهــذه "، )٤٧، ١٩٨٦،محمــد علــيالتكریتــي و ( "یعتمــد فــن الأداء علــى اللیاقــة البدنیــة الخاصــة باللاعــبو باللیاقــة المهاریــة، 
بمكونــات اللیاقــة البدنیــة الخاصــة حتــى یمكــن نجــاح الأداء الحركــي الریاضــي حقیقــة مهمــة وهــي أن أداء أي مهــارة یــرتبط 

وان التنمیــة "،)٣٠٣، ٢٠٠١فرحــات،"( حــسن الاســتغلال الجیــد للوقــت فــي الأداء المتمیــزفــضلاً عــنوكــذلك نمــو قــدراتهم 
كــــــشك ( "نالمتزنــــــة لجمیــــــع الــــــصفات البدنیــــــة الخاصــــــة یتأســــــس علیهــــــا زیــــــادة مقــــــدرة اللاعــــــب لــــــلأداء المهــــــاري المــــــتق

  .)١٦٦، ٢٠٠٠والبساطي،
بــین أســلوبي الــتحكم البعدیــة  عــرض وتحلیــل نتــائج الفــروق فــي الأوســاط الحــسابیة للاختبــارات البدنیــة والمهاریــة ٣ـــ٤

  :رغیوالفروقات في نسب الت
  الأوساط الحسابیة للاختبارات البعدیة البدنیة والمهاریة) ٩( رقمالجدول

  رغینسب التبین أسلوبي التحكم والفروقات في 
الاختبار 
  القبلي

للمجموعة 
  الأولى

الاختبار 
  البعدي

للمجموعة 
  الأولى

الاختبار 
  القبلي

للمجموعة 
  الثانیة

الاختبار 
  البعدي

للمجموعة 
  الثانیة

  المعالیم الإحصائیة
  

  

وحدة 
  القیاس

  -س  -س  -س  -س

نسب 
ر غیالت

للمجموعة 
  الأولى

نسب 
ر غیالت

للمجموعة 
  الثانیة

الفروقات 
في نسب 

  رغیالت

  %٦.٣٦  %٥٨.٩٧  %٦٥.٣٣  ١٢.٤٠  ٧.٨٠  ١٢.٤٠  ٧.٥٠  تكرار  للبطن القوة الممیزة بالسرعة
  %٠.٥١  %٢٠.٧٤  %٢١.٢٥  ١٥٦.٦٠  ١٢٩.٧٠  ١٥٨.٦٠  ١٣٠.٨٠  متر  مطاولة القوة للرجلین

الصفات 
  البدنیة

  %١٠.٦٨  %٣٧.٠٧  %٤٧.٧٥  ١٥.٩٠  ١١.٦٠  ١٦.٤٠  ١١.١٠  سم  المرونة
  %٩.٥٦  %٥٣.٩٥  %٦٣.٥١  ١١.٧٠  ٧.٦٠  ١٢.١٠  ٧.٤٠  درجة  مریرة الطویلةدقة الت

  المهارات  %٤.٧٥  %٥٧.٧٥  %٦٢.٥  ١١.٢٠  ٧.١٠  ١١.٧٠  ٧.٢٠  درجة  دقة التهدیف البعید
  %٤.٩٦  %٣٢.٣٥  %٣٧.٣١  ٩  ٦.٨٠  ٩.٢٠  ٦.٧٠  درجة   الإخماد

القــوة الممیــزة بالــسرعة (ریــةر فــي جمیــع المتغیــرات البدنیــة والمهاغیــ وجــود نــسب ت)٩( رقــمیتبــین مــن خــلال الجــدول
لأســلوب الــتحكم بــزمن دوام ) ، المرونــة، دقــة التمریــرة الطویلــة، دقــة التهــدیف البعیــد، الإخمــادرجلینللــبطن، مطاولــة القــوة للــ

، %)٣٧.٣١ ،%٦٢.٥ ،%٦٣.٥١ ،%٤٧.٧٥، %٢١.٢٥، %٦٥.٣٣( وهـــي علـــى التـــوالي ترتقـــي إلـــى التطـــورالحمـــل
ـــت  ،%٢٠.٧٤، %٥٨.٩٧(حكم بتكـــرار الحمـــل فكانـــت نـــسب التطـــور هـــي علـــى التـــواليوكـــذلك الحـــال بالنـــسبة لأســـلوب ال

ر نـرى أن غیـ، وعند تسلیط الضوء على هذه النتائج والفروق في نـسب الت%)٣٢.٣٥ ،%٥٧.٧٥ ،%٥٣.٩٥ ،%٣٧.٠٧
ین أسـلوبي وبنسب مختلفة وضئیلة فـي جمیـع المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة قیـد البحـث بـالحاصل هناك اختلاف في التطور 

 ،%٩.٥٦ ،%١٠.٦٨، %٠.٥١، %٦.٣٦: ( أســلوب الــتحكم بــزمن دوام الحمــل والمبینــة علــى التــواليةصلحمــالــتحكم ول
  .وبذلك یتحقق صحة الفرض الثالث%) ٤.٩٦ ،%٤.٧٥

 إلــى لأســلوب الــتحكم بــزمن دوام الحمــل التطــور الحاصــل فــي جمیــع الــصفات البدنیــة قیــد البحــث انویعــزو الباحثــ
فـالقوة الممیـزة (لعلمیة السلیمة التي عملت في ضوء النسب المئویة لخاصیة كل صـفة بدنیـة معتمـدة علـى الـزمن المنهجیة ا

 من الزمن المخـصص لهـا فـي الاختبـارات القـصوى وتـم ها یعادلمما%) ٧٠، %٦٠، %٥٠(بالسرعة كان العمل بها بنسبة
، %)٧٠، %٦٠، %٥٠( القــوة فكانــت النــسبة أیــضاعلــى التــوالي، أمــا مطاولــة) ث٧ث، ٦ ث، ٥( فــي التــدریبااســتخدامه

 حیـث عملـت هـذه المجموعـة فـي ضـوء الأزمـان المـذكورة فـي علـى التـوالي) ث٢١ث، ١٨ث ،١٥(أي ما یعادل مـن الـزمن
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أمـا عــن صـفة المرونـة فالراحـة الایجابیـة بـین كـل تكـرار وآخـر فــي  ،أعـلاه ویـؤدي اللاعـب فیهـا أقـصى عـدد مـن التكـرارات
  .ذلك بین التمارین والمجامیع كان لها الأثر الواضح في إعطاء هذه النتیجة الایجابیةتمرین معین وك

 إلـى منهجیـة لأسـلوب الـتحكم بتكـرار الحمـل التطـور الحاصـل فـي جمیـع الـصفات البدنیـة ثـانفي حین یعزو الباح
 لكـل المـذكورة آنفـاً  النـسب المئویـة التدریب المقننة تقنیناً علمیا على وفق النسبة المئویة لخاصیة كل صفة بدنیة وهـي نفـس

، حیــث العمــل یكــون بأخــذ النــسبة المئویــة )٥(ـألــالبدنیــة صــفة بدنیــة، ولكــن العمــل هنــا یكــون مــع التكــرار القــصوي للتمــارین 
للتكرار القصوي ویؤدیـه اللاعـب بأقـصر زمـن ممكـن، فـضلاً عـن تلـك الأسـباب التـي تـم عرضـها فـي المناقـشة الـسابقة مـن 

میة لطریقة التدریب الفتـري المرتفـع الـشدة والأسـلوب الـدائري وبطاقـة المـستوى ومـا لهـا مـن عملیـة تحفیـز ودافـع الأسس العل
  . الخصوصیة والتكیف والتدرج والضغط على نظام الطاقة العاملفضلاً عنللممارسة 

ه المجموعـة التـي تناولـت التغییـر هـذإلـى تمرینـات  القوة الممیزة بالسرعة للـبطن هذا التطور فـي ان          ویعزو الباحث
بعـد ) ٥٨، ١٩٧٩عـلاوي،(في الفترة المحددة للأداء، بزیادة فتـرة دوام التمـرین الواحـد علـى أعـضاء وأجهـزة أجـسام اللاعبـین

) ١٥ : ٥(كل دورة صغیرة ففي هذا الأسلوب یثبت زمن التمرینات بحیث یكون الأداء في كـل محطـة مـن محطـات الـدائرة 
لاحتوائهـا تمرینـات الرقـود مـن وضـع الجلـوس  التمرینـات البدنیـةطبیعـة إلـى ، وكـذلك )٢٤٨، ١٩٩٨ ومعـاني،حسانین(ثانیة

وتمرینات القفز المتكرر من فوق الشواخص وكذلك الحجل بإحـدى القـدمین، لان التـداخل بـین الوثبـات والحجـلات مـن أهـم 
، فـضلا )Marty, 1988, 150(ة القوة الممیـزة بالـسرعة الأسالیب التي یمكن استخدامها في مجال التدریب الریاضي لتنمی

من خلال أزمنـة الأداء القـصیرة  الأداء بسرع عالیة عن أن هذه التمرینات التي استخدمت في كلا المنهاجین اعتمدت على
عنـدما  "لأنـه سبباً رئیسیا في زیادة كفاءة عمـل نظـام الطاقـة الفوسـفاجینيكانت هي و )  ثوان١٠(والتي كانت نسبیاً اقل من 

ــــــذي یــــــنعكس علــــــى الاعتمــــــاد  ــــــوع الجهــــــد البــــــدني ال ــــــز الألیــــــاف العــــــضلیة العاملــــــة بن تكــــــون ســــــرعة الأداء عالیــــــة تحف
  . )٧١، ١٩٩٩القط،"(، والذي یكون سبباً في رفع مستوى التكیفات اللاهوائیة)الفوسفاجینات(على

تــدرج فــي زمــن أداء التمــرین داخــل الــدورات  إلــى ال هــذه النتــائجان فیعــزو الباحثــمطاولــة القــوة للــرجلینأمــا صــفة 
وأداء أقـصى ) ث٣٠( لتمرینـات مطاولـة القـوةمـن زمـن القیمـة القـصوى%) ٧٠،%٦٠،%٥٠(المتوسطة وفق النسبة المئویة

ن الزیـادة التدریجیـة لأ ) ثانیـة٢١ ثانیـة، ١٨ثانیـة، ١٥(المحتـسب مـن القیمـة القـصوى وهـوعدد مـن التكـرارات خـلال الـزمن 
علـى هـذا التطـور مـن خـلال التكـرار المناسـب فـي الـزمن الموضـوع لان سـاعد المعتمدة علـى الاختبـار الأقـصى المنتظمة و 

التحمل اللاهوائي هو قدرة العضلة علـى التحمـل لأطـول فتـرة ممكنـة فـي إطـار إنتـاج الطاقـة اللاهوائیـة التـي تتـراوح فترتهـا "
التنــاغم الجیــد مــابین فتــرات دوام ، فــضلا عــن )٦٦، ١٩٩٣ح وســید،عبــد الفتــا"( إلــى اقــل مــن دقیقــة أو دقیقتــینثــوانٍ ) ٥(مــن

المثیر التي تعبـر عـن مـدى صـعوبة أو قـوة التمـرین مـع عـدد التكـرارات اللازمـة لأداء اللاعبـین وأوقـات الراحـة البینیـة غیـر 
یحتاجهـا لاعـب  امیع العـضلیةالكافیة لاستعادة الشفاء مما أدى إلى زیادة كثافة التمرین، وهذه لتمارین الخاصة لتقویة المجـ

تـشمل عـضلات الـرجلین لأهمیتهـا فـي غالبیـة الحركـات التـي تحـدث فـي أثنـاء سـیر و كرة القـدم فـي ظـروف اللعـب الحقیقیـة 
   .)٥٧٢، ١٩٩٩الخشاب وآخران،(اللعب كالقفز بأنواعه

 مـــابین فتـــرات الراحـــة الایجابیـــة  هـــذا التطـــور إلـــى الراحـــة الایجابیـــة المستحـــسنةان فیعـــزو الباحثـــالمرونـــة       أمـــا صـــفة 
للتكرارات والتمارین والمجامیع من خلال استخدام تمرینـات الإطالـة للعـضلات والأربطـة والأوتـار وزیـادة المـدى الحركـي فـي 
المفصل وهي العامل الأول والرئیس، وان هذا التطور یؤدي إلـى الاقتـصاد بالجهـد عنـد تنفیـذ الواجـب المهـاري أو الخططـي 

بـان الریاضـي الـذي یمتلـك الدرجـة المثالیـة مـن ) "محمـد علـيالتكریتي و ( به إلى الانجاز الأمثل وهنا یذكر كل منوالوصول
المرونة في مفصل معین أو مجموعة مفاصل لفعالیة معینة سوف یساعده كثیراً فـي اسـتخدام بقیـة العناصـر الأخـرى كـالقوة 

، فـضلا عـن الاسـتمرار )٦٢، ١٩٨٦، محمـد علـيالتكریتـي و "(نجاز جیدوالسرعة والرشاقة بقدرة عالیة واقتصادیة لتحضیر ا
  .في أداء التمارین والذي من شانه أن یطور ویحافظ على القیمة المكتسبة لهذا التطور
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لان أداء "لــصفات البدنیــة ا  فــي التطــور الحاصــلإلــى ان الباحثــعــزوه فیالجانــب المهــاري       أمــا التطــور الحاصــل فــي 
ــــــــة الــــــــضروریة للمهــــــــارة المهــــــــارات ربمــــــــا ــــــــي القابلیــــــــة البدنی ــــــــأثر ســــــــلبیا لأســــــــباب متعــــــــددة مــــــــن بینهــــــــا الــــــــضعف ف  یت

، ولــذلك نجــد أن تنمیــة الــصفات البدنیــة الــضروریة تهــدف أساســا إلــى الارتفــاع بالمــستوى )١٥٥، ٢٠٠١محجــوب،"(الحركیــة
) الحجیـة(یـد وملحـوظ وهـذا مایؤكـده المهاري، ولما كان التطور البدني بشكل علمي ومدروس كان التطور المهاري بشكل ج

بقولــه إن اللیاقــة البدنیــة كــان لهــا الــدور الفعــال فــي رفــع مــستوى الأداء المهــاري وكانــت أســلوبا مهمــا مــن أســالیب تطــویر 
 مهارات لاعبي كرة القدم، كما إن اللاعب الذي لایمتلك اللیاقة البدنیـة لایمتلـك القـدرة علـى تنفیـذ الأداء المهـاري نفـسه الـذي

  ).٨٦، ٢٠٠٥الحجیة،(تتطلبه كرة القدم الحدیثة
  : الاستنتاجات١-٥
القــوة الممیــزة بالــسرعة (حقــق أســلوب الــتحكم بــزمن دوام الحمــل تطــوراً بالأوســاط الحــسابیة فــي الــصفات البدنیــة جمیعهــا -١

رنـة نتـائج الاختبـارات أفضل من أسلوب التحكم بتكرار الحمل عنـد مقابشكل ، )المرونةو مطاولة القوة للرجلین، و للبطن، 
 .البعدیة البدنیة

دقــة و دقــة التهــدیف البعیــد، ( جمیعهــاحقــق أســلوب الــتحكم بــزمن دوام الحمــل تطــوراً بالأوســاط الحــسابیة  فــي المهــارات -٢
 أفـــضل مــن أســلوب الــتحكم بتكــرار الحمـــل عنــد مقارنــة نتــائج الاختبــارات المهاریـــةبــشكل ) الإخمــاد و التمریــرة الطویلــة،

 .البعدیة
القـوة الممیـزة بالـسرعة للـبطن، (ر بـصورة متفاوتـة فـي المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة جمیعهـاغیـهناك اختلاف في نسب الت -٣

 ةصلحمـوكـان التطـور هـذا ل) الإخمـاد و دقـة التمریـرة الطویلـة،و دقة التهدیف البعیـد، و المرونة،  و مطاولة القوة للرجلین ،و 
  .أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل

 .أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل ةصلحمفة المرونة حققت أعلى فرق في نسب التطور لص -٤
  : التوصیات٢-٥
إمكانیــة اســتخدام كــلا الأســلوبین وباســتخدام طریقــة التــدریب الفتــري المرتفــع الــشدة والأســلوب الــدائري وبطاقــة المــستوى  -١

باب للایجابیـة فـي التـأثیر لكلیهمـا، فـضلاً عـن المـستوى والمستندین إلى أسس علمیة في تطویر الجانب البدني لفئة الـش
 . المهاري والخططي

  .مستویات اللاعبین في تالتعرف على الفروقاأثر في لها من  المناهج التدریبیة لما فيبطاقة المستوى أستخدام  -٢
 ).ة للبطن مطاولة القوة للرجلینالقوة الممیزة بالسرع(ضرورة استخدام قواعد التدریب الفتري المرتفع الشدة عند تطویر -٣
  .ضرورة وضع صفة المرونة وتطویرها خلال فترات الراحة البینیة للمناهج التدریبیة لما حققته من تطور واضح -٤

 :المصادر العربیة والأجنبیة
نظریـات ( التخطیط والأسس العلمیـة لبنـاء وإعـداد الفریـق فـي الألعـاب الجماعیـة): ٢٠٠٥(أبو زید، عماد الدین عباس •

  .، منشأة المعارف، الإسكندریة، مصر١، ط)، تطبیقات 
اثـــر برنـــامج تـــدریبي مقتـــرح لتطـــویر مـــستوى الأداء لـــدى لاعبـــي كـــرة القـــدم ): "١٩٩٧(أبـــو فخیـــدة، خالـــد عبـــد الجلیـــل •

  .، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، الجامعة الأردنیة، الأردن"الناشئین
عثمـان حـسین رفعـت ومحمـود فتحـي، الاتحـاد ): ترجمـة( أسس التعلیم والتدریب،): ١٩٩٢(یه مانیولبالیسیتروز، جوز  •

  .الدولي لألعاب القوى الهواة، القاهرة، مصر
أســــس وقواعــــد التــــدریب الریاضــــي وتطبیقاتــــه، كلیــــة التربیــــة الریاضــــیة، جامعــــة ): ١٩٩٨(ألبــــساطي، أمــــر االله احمــــد •

  .الإسكندریة، مصر
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الإســكندریة، أســس إعــداد لاعبــي كــرة القــدم والألعــاب الجماعیــة، منــشأة دار المعــارف، ): ٢٠٠٨(البیــك، علــي فهمــي •
  .مصر

الإعداد البدني للنساء، دار الكتـب للطباعـة والنـشر، جامعـة ): ١٩٨٦(، یاسین طهمحمد عليالتكریتي، ودیع یاسین و  •
  .الموصل، الموصل، العراق

 تـــدریبي قـــائم علـــى أســـس أنظمـــة إنتـــاج الطاقـــة فـــي عـــدد مـــن اثـــر منهـــاج): "٢٠٠٥(الحجیـــة، طـــارق حـــسین محمـــد •
، رســالة ماجــستیر غیــر منــشورة، كلیــة التربیــة الریاضــیة، "المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة لــدى لاعبــي كــرة القــدم الــشباب

  .جامعة الموصل، الموصل، العراق
مركـز الكتــاب ، ١ ط،اتـهیقتطبو موسـوعة التـدریب الریاضـي ): ١٩٩٨(ومعـاني، احمـد كــسرى حـسانین، محمـد صـبحي •

  .مصرللنشر، القاهرة، 
  .دار الفكر للطباعة والنشر، الموصل، العراقالمدخل إلى التدریب الریاضي، ): ١٩٨٣(حسن، سلیمان علي •
  .، مصرالهجوم في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة): ١٩٩٠(إبراهیمحماد، مفتي  •
، دار الفكـر العربـي، القـاهرة، ١ي الحـدیث، تخطـیط وتطبیـق وقیـادة، طالتـدریب الریاضـ): ١٩٩٨(حماد، مفتي إبـراهیم •

  .مصر
، مزیــدة ومنقحــة، دار الفكــر ٢التــدریب الریاضــي الحــدیث، تخطــیط وتطبیــق وقیــادة، ط): ٢٠٠١(حمــاد، مفتــي إبــراهیم •

  .العربي، القاهرة، مصر
ریبي فـــي بعـــض المتغیـــرات البدنیـــة اثـــر اخـــتلاف أســـالیب الـــتحكم بالحمـــل التـــد): "٢٠٠٧(الحیـــالي، معـــن عبـــد الكـــریم •

أطروحـــة دكتـــوراه غیـــر منـــشورة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة الموصـــل، ، "والمهاریـــة للاعبـــي كـــرة القـــدم الـــشباب
  .الموصل، العراق

  . محدثة، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل، العراق٢كرة القدم، ط): ١٩٩٩(الخشاب، زهیر قاسم وآخران •
اثـــر اســـتخدام منهجـــین تـــدریبیین بالأســـلوب المنفـــرد والمتعـــدد فـــي تطـــویر بعـــض ): "٢٠٠٢(مهـــديالخیلانـــي، شـــروق  •

، رسـالة ماجـستیر غیـر منـشورة، كلیـة التربیـة الریاضـیة، جامعـة بغـداد، بغـداد، "المهارات الأساسیة في لعبـة كـرة الیـد
  .العراق

ي، الطــرق والأســالیب والنمــاذج لجمیــع الجدیــد فــي التــدریب الــدائر ): ١٩٩٩(درویــش، كمــال وحــسانین، محمــد صــبحي •
  .الألعاب والمستویات الریاضیة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر

منهـــاج تـــدریبي مقتـــرح لتطـــویر بعـــض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة ): "٢٠٠٦(الراشـــدي، نغـــم مؤیـــد محمـــد یـــونس •
رة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة ، رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشو "ومـــستوى الأداء المهـــاري فـــي الحركـــات الأرضـــیة

 .الموصل، الموصل، العراق
، دائــرة المطبوعــات والنــشر، عمــان، ١التــدریب الریاضــي للقــرن الحــادي والعــشرین، ط): ٢٠٠١(ألربــضي، كمــال جمیــل •

 .الأردن
تحـصیل تـأثیر اسـتخدام بعـض أسـالیب جدولـة التمـرین فـي المـستوى البـدني والمهـاري وال): "٢٠٠٥(رشید، نوفـل فاضـل •

 أطروحـــة دكتـــوراه غیـــر منـــشورة، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة، جامعـــة الموصـــل، الموصـــل، ،"المعرفـــي فـــي مـــادة كـــرة القـــدم
 .العراق

 .، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر١تدریب السباحة، ط): ١٩٨٠(زكي، علي محمد وراتب، أسامة كامل •
، دار الفكـــر العربـــي ١، ط)لاكتـــات الـــدم(الأداء البـــدني فـــسیولوجیا الریاضـــة و ): ٢٠٠٠(ســـلامة، بهـــاء الـــدین إبـــراهیم •

 .للنشر، القاهرة، مصر
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 . ، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر١نظریات وتطبیقات، فسیولوجیا الریاضة، ط): ٢٠٠٣(سید، احمد نصر الدین •
یــة والمهاریــة ومعــدل تــأثیر المطاولــة الهوائیــة فــي عــدد مــن المتغیــرات البدن): "٢٠٠٠(الــشاروك، نبیــل محمــد عبــد االله •

أطروحــة دكتــوراه غیــر منــشورة، كلیــة التربیــة الریاضــیة، جامعــة ســرعة النــبض فــي فتــرة الاستــشفاء للاعبــي كــرة الــسلة، 
 .الموصل، الموصل، العراق

 ٥٠٠ –كرة القدم للناشئین، الحـدیث فـي الإعـداد المهـاري والفنـي والخططـي ): ٢٠٠١(شعلان، إبراهیم وعفیفي، محمد •
 .لي وتطبیقي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصرتمرین عم

، دار الفكــر العربــي، ١فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة،ط): ١٩٩٣(عبــد الفتــاح، أبــو العــلا احمــد وســید، أحمــد نــصر الــدین •
 . القاهرة، مصر

   ، دار المعارف، القاهرة، مصر٦علم التدریب الریاضي، ط ): ١٩٧٩(علاوي، محمد حسن •
 .، مصر٢الإحصاء التطبیقي في التربیة البدنیة والریاضیة، ط): ٢٠٠١(آخرانعمر، محمد صبري و  •
 .، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، مصر١القیاس والاختبار في التربیة الریاضیة، ط): ٢٠٠١(فرحات، لیلى السید •
 . ، مصر، دار الفكر العربي، القاهرة١، ط"مدخل تطبیقي–وظائف أعضاء التدریب ): "١٩٩٩(القط، محمد علي •
أســـس الإعـــداد المهـــاري والخططـــي فـــي كـــرة القـــدم، دار الفكـــر العربـــي، ): ٢٠٠٠(كـــشك، محمـــد والبـــساطي، أمـــر االله •
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   ......)زمن دوام الحمل والتكرارب( التحكم ردراسة مقارنة في اث

 ١٨

التمارین المستخدمة في المنهاج التدریبي )١( رقمالملحق  

  الزمن الأقصى لأداء الاختبار  التمرین البدني  ت  الصفة البدنیة

القوة الممیزة 
  بالسرعة للبطن

١-  
  
  
٢-  

  
  
٣-  

 ســـحب الـــركبتین إلـــى عرفـــع الجـــذع أمامــا عالیـــا مـــ) الاســتلقاء، الـــذراعان عالیـــا(
یحـسب تكـرار (مس القدمین بالیدین ثم الرجـوع إلـى الوضـع الابتـدائي، الصدر ول

  ).واحد لكل رفع وخفض للجذع
رفـع الجـذع أمامـا ) الاستلقاء، الركبتان مثنیتان، الیدان متشابكتان خلف الرقبـة (

یحــسب (عالیــا ووصــول الــرأس بــین الــركبتین ثــم الرجــوع إلــى الوضــع الابتــدائي، 
  ).للجذعتكرار واحد لكل رفع وخفض 

رفع الجذع مع الـرجلین الممـدودتین فـي آن ) الاستلقاء، الذراعان جانب الجسم (
مـــع رفـــع الـــذراعین أمامـــا وموازیـــا ) درجـــة مـــع الأرض٤٥( زاویـــة رواحـــد بمقـــدا

یحــــسب تكــــرار واحــــد لكــــل رفــــع (للــــركبتین ثــــم الرجــــوع إلــــى الوضــــع الابتــــدائي، 
  ).وخفض للجذع مع الرجلین الممدودتین

  ثانیة١٠
  
  
  ثانیة١٠

  
  
  ثانیة١٠

مطاولة القوة 
  للرجلین

١-  
  
٢-  

  

الهرولـــة بالمحـــل برفـــع الـــركبتین عالیـــا بالتبـــادل فـــوق مـــستوى الحـــزام ) الوقـــوف(
  ).یحسب تكرار واحد لكل رفع ركبتین یمینا ویسارا(
القفــز بالقــدمین معــا مــع ســحب الــركبتین للــصدر بمــستوى الحــزام بــین ) الوقــوف(

ـــشواخص العـــشرة المـــسافة  ـــنهم ال ـــة لكـــل ذهـــاب (، )ســـم٥٠(بی تحـــسب دورة كامل
  ).وإیاب وعدد الشواخص التي یقف عندها في حال عدم إكمال الدورة

  ثانیة٣٠
  
  ثانیة٣٠
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 ١٩

   

 )٢(الملحق رقم ٢
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 ٢٠
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   ......)زمن دوام الحمل والتكرارب( التحكم ردراسة مقارنة في اث

 ٢١

  
  ) ٣( رقمالملحق

الاستبیانات السادة الخبراء في مجال علم التدریب الریاضي والقیاس والتقویم وكرة القدم الذین عرضت علیهم 
   بالبحث الخاصة

اسم الخبیر واللقب 
 العلمي

  والاختصاص
  الاختصاص

  مكان العمل
جامعة /)كلیة(

  الموصل

  الصفات
  البدنیة

الاختبارات   المهارات
  البدنیة

  الاختبارات
  المهاریة

بطاقة 
  المستوى

المنهاجین 
  التدریبیین

          ×    التربیة الریاضیة   بایومیكانیك  د ودیع التكریتي.أ
      ×  ×  ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم/ومیكانیكبای  غانم د لؤي .أ
      ×  ×  ×  ×  التربیة الریاضیة  فسلجة تدریب  د یاسین الحجار.أ
        ×    ×  التربیة الریاضیة  تدریبعلم ال  د ضیاء الطالب .أ
      ×  ×  ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم/تعلم حركي  د محمد الحیاني.أ
  ×  ×    ×    ×  یة الریاضیةالترب  التدریب   علم   د عناد جرجیس .أ
      ×  ×       التربیة الریاضیة  قیاس وتقویم   د هاشم احمد.أ
        ×      التربیة الریاضیة  قیاس وتقویم  د ثیلام علاوي.أ
د عبد الكریم .م.أ

  قاسم
      ×  ×      التربیة الریاضیة  قیاس وتقویم 

د أیاد محمد .م.أ
  عبد االله 

  ×      ×    ×  التربیة الریاضیة  التدریب علم 

    ×    ×      التربیة الریاضیة  التدریب علم   د موفق سعید.م.أ
د طلال .م.أ

  النعیمي
          ×    التربیة الریاضیة  طرائق تدریس

      ×  ×  ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم/قیاس وتقویم  د مكي الراوي .م.ا
    ×    ×    ×  التربیة الریاضیة  التدریب علم   د نوفل الحیالي .م.ا
 ضرغام د.م.ا

  جاسم 
      ×  ×  ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم/قیاس وتقویم

د كنعان .م.أ
  محمود 

    ×          التربیة الریاضیة  تدریب علم ال

      ×  ×  ×  ×  التربیة الأساسیة  كرة قدم/التدریبعلم   د معتز یونس  .م.ا
  ×          ×  ةالتربیة الریاضی  التدریب علم   د زیاد یونس  .م.أ
        ×    ×  التربیة الریاضیة   التدریبعلم   د نبیل الشاروك.م
    ×          التربیة الریاضیة  التدریب علم   د كسرى احمد.م
 د عبد الجبار.م

  الحسو 
        ×    ×  التربیة الریاضیة  التدریب علم 

      ×    ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم /قیاس وتقویم  د ولید خالد  .م
      ×    ×  ×  التربیة الریاضیة  كرة قدم/تعلم حركي  نوفل فاضل . د.م
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