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Effects the variation of Control styles in Training Physical Components 
Load on Some Skill and Physical Variables of Young soccer Players 
Prof.Dr.Eyad.M.Abdullah                               Lecturer.Dr.Maan.A.Jassim 

TRACTABS  
The aims of research was: 

1) The detect effect of the control style in the intensity of physical load on some physical 
and skill variables of the young soccer players. 

2) The effect of the control style in the volume of physical load on some physical and skill 
variables of the young soccer players. 

3) The effect of control style of the intensity volume of the physical training load on some 
physical and skill variables of the young soccer players. 

The experimental methodology was used because it fits the nature of the research 
problem, the sample included (24) players selected from the young soccer players (under 
19) from Mosul Sport Club in the Governorate of Nineva, who have played in the league of 
(2005-2006). The selected players are divided by lot into three experimental groups , each 
group consists of (8) players. The homogeneity is achieved in the third experimental group 
by having approximately the same age, height and weight, in addition to making 
equivalence in a number of physical and skill variables agreed upon by specialists. 

The experimental design, which is called the design of the equivalent groups random 
with pre and post – tests, has been adopted. 

The special measurements of the study included designing three training programs. 
The first depends on changing the intensity of the physical load, the second depends on 
changing the volume of the physical load, whereas the third depends on changing the 
intensity and volume of the physical load. Executing the three training programs lasted (8) 
weeks with two mesocycles and (4) microcycles with wave load (3 - 1) in mesocycle and 
with (3) training sessions per week. 

The researcher had accomplished the post-training tests for the physical and skill 
variables in the study by following the same steps used for pre tests. 
The researcher had come out with the following conclusions: 
v Exceeding the third experimental group that depended on the control style in the 

intensity and volume of the physical load over the other two experimental groups that 
both of them depended on the control style in the intensity of load and control style in 
the volume load, where this exceeding has made a development in all physical 
properties studied in this research. 

Recommendations: 
v Emphasizing that the coaches have to use the training programs related to the control 

style in the intensity and volume of the physical load, which develops the total essential 
physical and skill properties needed for soccer play due to the positive results and good 
efficiency achieved by this programs in the present study. 

  :التعریف بالبحث -١
  :المقدمة وأهمیة البحث١-١

 مــن العملیــة التدریبیــة ، إذ بــدون هــذا ا   أساســیا  جــزءبوصــفه لعبــة كــرة القــدم بــشكلٍ كبیــر علــى الإعــداد البــدني تعتمــد      
لبـات اللعــب الحــدیث ، لأن ن مــن أداء الواجبــات الدفاعیـة والهجومیــة المناطـة بهــم وفقــاً لمتطو الإعـداد لا یــستطیع اللاعبـ

 إذ حركة اللاعبین داخل أرض الملعب تتصف بالتغییر المستمر لشدة أداء العمل في منـاطق اللعـب الكبیـرة والـصغیرة ،
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 الـشدة القـصوى أو الأقـل مـن القـصوى وبحـسب مـا تتطلبـه ظـروف اللعـب المختلفــة ، ایـؤدي اللاعبـون الجهـد العـضلي ذ
 المتقطـع مـن خـلال التبـادل مـع  تحـت ظـل العمـل اللاهـوائيهـاؤ أدااصـة بهـذه اللعبـة یـتم لأن معظـم الـصفات البدنیـة الخ

 للفتــرة الزمنیــة المحــددة للمبــاراة لــضمان الاقتــصاد بالجهــد العمــل الهــوائي الــذي یعتمــد علیــه اللاعبــون فــي فتــرة الاستــشفاء
   .والوصول إلى أفضل أداء حركي

تدریبیـــة یكـــون مـــن خـــلال اختیـــار أســـلوب الـــتحكم بمكونـــات الحمـــل ومـــن الجـــدیر بالـــذكر ان تقنـــین الأحمـــال ال   
التـــدریبي والـــذي یجـــب أن یـــتلاءم مـــع القـــدرات البدنیـــة والمهاریـــة التـــي یمتلكهـــا اللاعبـــون وبمـــا یـــتلاءم أیـــضاً مـــع الفتـــرة 

عتـــرك التدریبیـــة والتـــي تعـــد جـــزءاً مـــن فتـــرات التـــدریب الـــسنوي أو مـــع المـــدة المخصـــصة للتـــدریب قبـــل الـــدخول فـــي م
العملیـة التدریبیـة فـي كـرة القـدم أصـبحت قائمـة علـى التخطـیط بو الفریق المـشاركة فیهـا ، فالمنافسات الریاضیة التي یص

العلمــي الـــسلیم والمـــنظم ، ولـــم تعــد تلـــك العملیـــة العـــشوائیة التــي تعتمـــد علـــى المحاولـــة والخطــأ ، لأن الخطـــأ فـــي تقنـــین 
أسلوب التحكم بدرجة الحمل التدریبي سـوف یـؤدي بـلا شـك إلـى إحـداث تـأثیرات الأحمال التدریبیة من قبل المدربین في 

وتكیفــات وظیفیــة ســلبیة ونتــائج لا یحمــد عقباهــا فــي أجهــزة وأعــضاء الجــسم وربمــا یــصل اللاعبــون إلــى مراحــل التعــب 
  .أو التعرض إلى الإصابات الریاضیةالشدید ومن ثم الوصول إلى ظاهرة الحمل الزائد  

 مكونــاتیكتــسب أهمیــة عنــد تنفیــذ المنــاهج التدریبیــة المعــدة مــن قبــل الباحثــان التــي یكــون فیهــا الــتحكم فــي إن البحــث   
 كــرة القــدم مــن واســتخدام أســالیب مختلفــة للــتحكم بالحمــل التــدریبي البــدني لكــي یــتمكن مــدرب الحمــل التــدریبي عــن طریــق

یبي وبخاصــةً عنــدما تكــون الفتــرة التدریبیــة المخصــصة الاســتفادة مــن نتــائج البحــث الحــالي فــي تقنــین درجــة الحمــل التــدر 
  .ودة وحرجة قبل الدخول في المنافسات الریاضیةمحد

  : مشكلة البحث ٢-١
فــي كــرة القــدم وجــدا أن المــدة ) الــشباب ، والناشــئین ( العراقیــةمــن خــلال متابعــة الباحثــان للمنتخبــات الوطنیــة      

تكـون غیـر كافیـة تمامـاً لتنفیـذ منهـاج ربمـا فـي البطـولات العربیـة أو القاریـة الزمنیة المخصصة لإعـداد الفریـق للمـشاركة 
تـدریبي متكامـل ومثـالي بكافـة محتویاتـه وبخاصـةً فـي مرحلتــي الإعـداد العـام والإعـداد الخـاص واللـذان تكـون مـدتهما مــا 

المـرحلتین عنـد الانتقـال مـن أشهر وربما أكثر من ذلـك ، زد علـى ذلـك عملیـة التـداخل الكبیـر بـین هـاتین ) ٥ - ٤(بین 
ــة إلــى أخــرى وذلــك بــسبب الــزخم الــوافر مــن البطــولات علــى الــصعیدین المحلــي والــدولي وضــیق الوقــت بــین هــذه  بطول
البطــولات لــضمان تهیئــة اللاعبــین بأســرع وقــت ممكــن ، وكمــا هــو معــروف أن المــدرب الریاضــي بكــرة القــدم یــروم إتبــاع 

ملیــة التــدریب الریاضــي مــن خــلال اســتخدام أســلوب الــتحكم بمكونــات الحمــل التــدریبي كافــة القواعــد اللازمــة المتعلقــة بع
بحسب المرحلة التدریبیة قبل الخوض في غمار المنافسات ، ولكن في بعض الاحیـان قـد لا تتعـدى هـذه المـدة التدریبیـة 

مـن أهدافـه التدریبیـة المتـضمَنة أصـلاً الشهرین أو الثلاثة أشهر لتهیئة الفریق لبطولة قریبة مما یـؤدي إلـى اختزالـه عـدداً 
فـي منهاجـه التــدریبي بحیـث لا یــستطیع تنفیـذ مــا بجعبتـه مـن مفــردات تدریبیـة والــتحكم المثـالي بدرجــة الحمـل التــدریبي ، 
وبالتالي لا یتمكن من تحقیق جمیع أهدافه التي تتطلـب مـدة زمنیـة كافیـة للوصـول إلـى مـستویات تدریبیـة عالیـة وتـشوبه 

ة أسـالیب للـتحكم بمكونـات  مشكلة البحث الحـالي فـي تجریـب ثلاثـلذلك تجلت، التحكم المناسبأسلوبفي اختیار الحیرة 
للاسـتفادة ) فئـة الـشباب(للاعبـي كـرة القـدم  بـدني مـستوى لغرض التوصـل إلـى أنـسبها فـي تحقیـق أفـضل الحمل التدریبي

اضــیة بكــرة القــدم ومنتخباتنــا الوطنیــة فــي البطــولات القادمــة  لتهیئــة الفــرق الریالمیدانیــةالعلمیــة مــن نتــائج هــذه الدراســة 
  .وبخاصةً عندما تكون الفترة الزمنیة المخصصة لتهیئة هذه الفرق محدودة
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٤٠

  :تتضمن أهداف البحث الكشف عما یأتي :  أهداف البحث ٣-١
اریـــة للاعبــي كــرة القـــدم  فــي بعـــض المتغیــرات البدنیــة والمه البــدنيشدة الحمــل التـــدریبي أثــر أســلوب الـــتحكم بــ١-٣-١

  .الشباب
 فـي بعـض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي كـرة القـدم  البـدني أثر أسلوب الـتحكم فـي حجـم الحمـل التـدریبي٢-٣-١

  .الشباب
 فـي بعـض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي كـرة  البـدني أثر أسلوب التحكم في شـدة وحجـم الحمـل التـدریبي٣-٣-١

  .بالقدم الشبا
 المتغیـــرات البدنیـــة والمهاریـــة للاعبـــي كـــرة القـــدم الـــشباب بـــین المجـــامیع  بعـــض دلالـــة الفـــروق الإحـــصائیة فـــي٤-٣-١

  .التجریبیة الثلاثة في الاختبار ألبعدي
 المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة للاعبــي كــرة القــدم الــشباب  بعــضفــينــسب التطــور فــي دلالــة الفــروق الإحــصائیة  ٥-٣-١

  .ألبعديو  ین القبلي التجریبیة الثلاثة في الاختبار بین المجامیع
  :  فروض البحث٤-١
وجود فروق معنویة في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة بین الاختبارین القبلي والبعـدي ولمـصلحة الاختبـار   ١-٤-١

  . ألبدنيالبعدي في أسلوب التحكم في شدة الحمل التدریبي
المتغیرات البدنیة والمهاریة بین الاختبارین القبلي والبعـدي ولمـصلحة الاختبـار وجود فروق معنویة في بعض   ٢-٤-١

  . ألبدنيالبعدي في أسلوب التحكم في حجم الحمل التدریبي
 وجود فروق معنویة في بعض المتغیرات البدنیـة والمهاریـة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ولمـصلحة الاختبـار ٣-٤-١

  . ألبدنيفي شدة وحجم الحمل التدریبيالبعدي في أسلوب التحكم 
 لا توجــد فــروق معنویــة فــي بعــض المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة بــین المجــامیع التجریبیــة الثلاثــة فــي الاختبــار ٤-٤-١

  .ألبعدي
 المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة للاعبـي كـرة القـدم الـشباب بـین  بعـضفـينسب التطـور في  إحصائیةفروق وجود  ٥-٤-١

  .ألبعديو  ین القبلي التجریبیة الثلاثة في الاختبار المجامیع
  : مجالات البحث٥-١
  .سنة* )١٩( لاعبو شباب نادي الموصل في كرة القدم دون سن: المجال البشري ١-٥-١
  .ملعب جامعة الموصل بكرة القدم:   المجال المكاني٢-٥-١
  .٢٠٠٦ / ٨  /٢٣ ولغایـة ٢٠٠٦ / ٥ / ٢٧للفتـرة مـن :   المجال الزماني٣-٥-١
  
  
  
  
  

                                           
.الدولي لكرة القدمحسب تصنیف الاتحاد ) *(  
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٤١

  : الاطار النظري -٢
  ::أسالیب التحكم بدرجة الحمل التدریبي أسالیب التحكم بدرجة الحمل التدریبي   ١١--٢٢
  :: التحكم بدرجة الحمل التدریبي من خلال التغییر في شدة الحمل التحكم بدرجة الحمل التدریبي من خلال التغییر في شدة الحمل١١--١١--٢٢
ـــإذا انخفـــضت الـــسرعة انخفـــضت درجـــة الحمـــل التـــدریبي :: التغییـــر فـــي ســـرعة الأداء  التغییـــر فـــي ســـرعة الأداء --  كـــالتغییر فـــي ســـرعة العـــدو ف

رعة زادت درجة الحمل وهكذا ، ونفس الشيء یمكـن تطبیقـه عنـد معـدل سـرعة الارتـداد للـدفاع أو وبالعكس إذا زادت الس
  ).١٩٦ ، ٢٠٠٥أبو زید ، (الانطلاق للهجوم في لعبة كرة القدم 

مثــل زیـادة مقــدار الثقــل الجدیـد الــذي یــستخدمه  ) :) :درجــة المقاومــة المــستخدمةدرجــة المقاومــة المــستخدمة(( التغییـر فــي مقــدار الثقــل المــستخدم  التغییـر فــي مقــدار الثقــل المــستخدم --
  .خفضه في التمارین البدنیة لتطویر القوة العضلیةاللاعب أو 

كمـا هـو الحـال عنـد الأداء الـسریع أو البطـيء للتمرینـات البدنیـة والمهاریـة أو عنـد : :  التغییر في درجـة توقیـت الأداء  التغییر في درجـة توقیـت الأداء --
تــصغیر أو تكبیــر مــساحة اللعــب فــي كــرة القــدم أو عنــد إشــراك عــدد قلیــل مــن اللاعبــین فــي مــساحة كبیــرة أو العكــس 

  ).٩٠ ، ٢٠٠٤براهیم والیاسري ، إ(
یمكـن ذلـك مـن خـلال ارتفـاع أو انخفـاض العارضـة فـي   :: التغییر في طبیعة العوائق أو الموانع المـراد التغلـب علیهـا التغییر في طبیعة العوائق أو الموانع المـراد التغلـب علیهـا--

  .الوثبات المختلفة أو الهجوم ضد مدافع ایجابي أو سلبي في كرة القدم
تــصعیب التمرینــات البدنیــة أو الإقــلال مــن درجــة ویكــون ذلــك مــن خــلال : :  زیــادة ســهولة أو صــعوبة الأداء البــدني  زیــادة ســهولة أو صــعوبة الأداء البــدني --

  ).٥٨ ، ١٩٧٩علاوي ، (صعوبتهـا 
  ::  التحكم بدرجة الحمل من خلال التغییر في حجم الحمل التدریبي   التحكم بدرجة الحمل من خلال التغییر في حجم الحمل التدریبي ٢٢--١١--٢٢
مــن خــلال الزیــادة أو النقــصان بــزمن التمــرین ، فكلمــا زاد الــزمن زاد حجــم : : التغییــر فــي زمــن أداء التمــرین الواحــد التغییــر فــي زمــن أداء التمــرین الواحــد  " "--

  ).١٩٦ ، ٢٠٠٥أبو زید ، ( "ما قل الزمن قل حجم الحمل الحمل ، وكل
فعنـد أداء تمـرین  ، ویكون ذلك بزیادة أو تقلیل عدد مـرات تكـرار التمـرین الواحـد  ::   التغییر في عدد مرات تكرار الأداء التغییر في عدد مرات تكرار الأداء--

 ، ١٩٩٧حمـــاد ، (ثانیـــة بكـــرة القـــدم لأربـــع تكـــرارات یكـــون أصـــعب مـــن أداءه لمـــرتین  )٥٠( الـــسیطرة علـــى الكـــرة لمـــدة
٣١٣.(  

  ::  التغییر بدرجة الحمل من خلال التغییر في فترات الراحة   التغییر بدرجة الحمل من خلال التغییر في فترات الراحة ٣٣--١١--٢٢
مـن خـلال تطویـل فتـرة الراحـة بـین تمـرین وآخـر أو تقـصیرها وكـذلك   ::   التغییر في فترة الراحة البینیة بین أداء وآخر التغییر في فترة الراحة البینیة بین أداء وآخر--

  .تطویل أو تقصیر فترات الراحة بین مجموعة من التمارین وأخرى
ویكون ذلك عن طریق التغییر في نوع فتـرات الراحـة الایجابیـة أو الـسلبیة بـین التمـارین   ::ترة الراحة ترة الراحة  التغییر في نوع ف التغییر في نوع ف--

  ).١٥١ ، ١٩٩٨حسین ، (ة والسلبیة كما یمكن استخدام مزیجٍ من الراحتین الایجابی
  :: تقنین الحمل التدریبي في كرة القدم  تقنین الحمل التدریبي في كرة القدم ٢٢––٢٢

فمـن ) الـشدة والحجـم والراحـة(تم عن طریـق التلاعـب بمكونـات الحمـل إن عملیة تقنین الحمل التدریبي بكرة القدم ت      
خلالها یستطیع المدرب تقنین حمل التدریب الریاضـي علـى أسـاس سـلیم، ویمكـن للمـدرب عنـد وضـعه للمنهـاج التـدریبي 

 فـي الارتفـاع أن یرتفع بالحمل التدریبي بإحدى مكوناته أو اثنین منها على الأكثر، ویتوقف اختیـار المكـون الـذي یرغـب
أبــو (بــه وتنمیتــه علــى الهــدف مــن التــدریب، وحالــة اللاعــب التدریبیــة، وفتــرة الموســم التــدریبي، ونوعیــة النــشاط الممــارس 

ولقـــد أثبتـــت الأبحـــاث العلمیـــة أن التـــدریب باســـتخدام درجـــات مختلفـــة مـــن حمـــل التـــدریب بـــصورةٍ ) ١٧٨، ٢٠٠٥زیـــد، 
تعـد ) الطریقـة التموجیـة(عة الارتقاء بمستوى قدرات اللاعب وعلـى ذلـك فـإن منتظمة خلال الأسبوع الواحد یؤدي إلى سر 
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أنسب طریقة لتشكیل درجة الحمل خلال الأسبوع الواحد، وعلى المـدرب أن یراعـي مواعیـد المباریـات فـي كـرة القـدم عنـد 
ن شـدة وحجـم الحمـل التـدریبي تشكیل دورة الحمل الأسـبوعیة أثنـاء فتـرة المباریـات، وینبغـي أن لا نغفـل أهمیـة العلاقـة بـی

فــي مراحــل الإعــداد المختلفــة، كمــا ینبغــي التــدرج فــي زیــادة شــدة وحجــم الحمــل التــدریبي مــن دورة تدریبیــة أســبوعیة إلــى 
  .أخرى بطریقة علمیة مقننة

  : إجراءات البحث-٣
  .استخدم المنهج التجریبي لملاءمته وطبیعة مشكلة البحث:  منهـج البحـث١-٣
سـنة ) ١٩(حـدد مجتمـع البحـث بطریقـة عمدیـة بلاعبـي شـباب نـادي الموصـل تحـت سـن : وعینته بحث مجتمع ال٢-٣

لاعبـــاً ) ٢٤(لاعبــاً ، وتكونـــت عینـــة البحــث مـــن ) ٣٢(والبـــالغ عـــددهم ) ٢٠٠٦ – ٢٠٠٥(بكــرة القـــدم للموســـم الكــروي 
لاعبـین ) ٨(م القرعـة وبواقـع من مجتمع البحث ، وقسمت هذه العینـة إلـى ثـلاث مجـامیع باسـتخدا%) ٧٥(یمثلون نسبة 

لاعبـین مـن ) ٨(ى وعینــة التجربــة الاستطلاعیــة والذیــن كـان عددهــم وتم استبعاد حـــراس المرمـلكل مجموعة تجریبیة ، 
  . عینـة البحـث الأساسیة

  : انتقاء الصفات البدنیة والمهاریة واختباراتها في كرة القدم٣-٣
نتقــاء الــصفات البدنیــة والمهــارات الأساســیة والاختبــارات الخاصــة بهمــا بعــد تحلیــل محتــوى المــصادر العلمیــة لا

علــم (فـي كــرة القـدم تــم تـصمیم عــدداً  مـن اســتمارات الاسـتبیان وتوزیعهــا علـى مجموعــة مـن المتخصــصین فـي مجــالات 
ة واختباراتهمـا التـي وقـد تـم اعتمـاد الـصفات البدنیـة والمهـارات الأساسـی) التدریب الریاضي، والقیـاس والتقـویم، وكـرة القـدم

ـــسبة اتفـــاق  ـــة للـــرجلین، والـــسرعة (فمـــا فـــوق مـــن أراء الخبـــراء وهـــي %) ٧٥(حـــصلت علـــى ن الرشـــاقة، والقـــوة الانفجاری
الانتقالیــة القــصوى، والقــوة الممیــزة بالــسرعة للــرجلین، ومطاولــة الــسرعة، ومطاولــة القــوة للــرجلین، والقـــوة الممیــزة بالــسرعة 

ــة القــصیرة، (كانــت فأمــا المهــارات )  العامــةلعــضلات الــبطن، والمطاولــة الدحرجــة، والتهــدیف البعیــد، والإخمــاد، والمناول
  ).والمناولة المتوسطة، والمناولة الطویلة، والسیطرة على الكرة، وضرب الكرة بالرأس

متغیـرات وال )وزنالعمـر، والطـول، والـ( بـین مجـامیع البحـث الثلاثـة فـي متغیـرات التكـافؤ اجـري : مجـامیع البحـث تكافؤ ٤-٣
  .التكافؤمتغیرات المعتمدة في ال ایبین) ٢(و )١(ن والجدولا ) والمهاریةالبدنیة(
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  ة بین مجامیع البحث الثلاثالتكافؤتحلیل التباین للمتغیرات المعتمدة في ) ١(رقمالجدول 
       

    
      

     
 

    
    

 
 
     

 

    
    

 
 
     

 

    
      

     
 

    
      

     
 

    
     

     
 

    
      

     
 

    
      

     
 

    
      

     
 

    
      
    

 

    
      
    

 

    
      
    

 

 
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  هارات الأساسیة بكرة القدم المعتمدة في التكافؤتحلیل التباین للم) ٢ ( رقمالجدول

 

 
 


 


 


 

 
 

 
 

    
      
    

 

    
      
    

 

    
    

 
 

    
 

    
    


 

    
 

    
    

 
 

    
 

    
      
    

 

    
      
    

 

    
    

 
 

    
 

 

 متغیـــراتالو) وزنالعمـــر، والطـــول، والـــ(المحـــسوبة لمتغیـــرات ) ف( یتـــضح أن قـــیم )٢( و)١ (نمـــن الجـــدولا
 ونـــسبة خطـــأ) ٢،٢١(عنـــد درجـــة حریـــة ) ٣.٤٦(البالغـــة الجدولیـــة ) ف(كانـــت أصـــغر مـــن قیمـــة   والمهاریـــةالبدنیـــة

هـــذه وهـــو یـــدل علـــى تكـــافؤ ممـــا یـــدل علـــى عـــدم وجـــود فـــروق معنویـــة بـــین مجـــامیع البحـــث التجریبیـــة الثلاثـــة ) ٠.٠٥(
  . المذكورةالمجامیع بالمتغیرات

  :  وسائل جمع البیانات٥-٣
).تحلیل المحتوى، والمقابلة الشخصیة، واستمارة الاستبیان، والاختبارات والمقاییس(كانت  
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٤٥

  :مقاییس المستخدمة الاختبارات وال٦-٣
 ).قیاس طول الجسم ، وقیاس وزن الجسم: ( وهما نشملت قیاسی:  القیاسات الجسمیة١-٦-٣

  :ات شملت الاختبارات البدنیة اختبار :  الاختبارات البدنیة ٢-٦-٣
 .)١١٣-١١٢، ٢٠٠٤الحكیم، (  لقیاس السرعة الانتقالیة القصوىمتراً من الوضع الطائر )٣٠(عدو ∗

  )١٤١-١٤٠ ،١٩٨٦ التكریتي ومحمد علي،( للرجلینالأفقیة لطویل من الثبات لقیاس القوة الانفجاریةالوثب ا ∗
   .)٨٧-٨٤، ١٩٨٢علاوي ورضوان، (القفز العمودي من الثبات لقیاس القوة الانفجاریة العمودیة للرجلین ∗

س القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات ثــوانٍ لقیــا) ١٠(الجلــوس مــن الرقــود مــع ثنــي الــرجلین مــن مفــصل الــركبتین لمــدة ∗ 
  .)٣١٦ ، ١٩٩٥حسانین ، (البطن 

   .لرجلینلثلاث حجلات لأطول مسافة ممكنة ولكل رجل على حده لقیاس القوة الممیزة بالسرعة ∗ 
 ثني ومد الرجلین من مفصل الركبتین من القفـز لأقـصى عـدد مـن التكـرارات حتـى اسـتنفاد الجهـد لقیـاس مطاولـة القـوة ∗

  ).٣٥٠ ، ٣٤٦ ، ١٩٨٧عبد الجبار وبسطویسي ،  ( الرجلین لعضلات
  ).٨٥ ، ٢٠٠١الطائي ، (متراً من وضع البدء العالي لقیاس مطاولة السرعة ) ١٢٠( عدو ∗
  ).٣٦٤ ، ١٩٨٧حسانین ، (یاس صفة الرشاقة  الركض المتعدد الجهات لق∗
  ). ١٣٦ ، ٢٠٠١لطائي أ ، ا(متر من وضع البدء العالي لقیاس المطاولة العامة) ١٠٠٠(ركض ∗ 

  

  : شملت الاختبارات المهاریة اختبار: الاختبارات المهاریة ٣-٦-٣ 
متــر لقیــاس الدقــة فــي إیقــاف حركــة الكــرة واســـتعادة ) ٢×٢(داخــل مربــع ) الإخمــاد( إیقــاف حركــة الكــرة مــن الحركــة ∗

  ).٢١٠-٢٠٩ ، ١٩٩٩الخشاب وآخران ، ( التحكم بها
متــراً لقیــاس قــوة ضــرب الكــرة ) ٢٠(بعــد مــسافة ممكنــة بــین خطــین متــوازیین المــسافة بینهمــا  ضــرب الكــرة بالقــدم إلــى ا∗

  ) .٢١٦ ، ١٩٩٩الخشاب وآخران ، )(المناولة الطویلة(بالقدم 
 .)Hara , 1986 , 63( دقة مناولة الكرة نحو هدف مرسوم على الأرض لقیاس دقة المناولة المتوسطة∗

  ).٨٦-٨٥ ، ٢٠٠٥الخشاب وذنون ، (أمتار ) ١٠(سطبة لمسافة  دقة المناولة القصیرة نحو الم∗
ثانیـــة بجمیـع أجـزاء الجـسم ) ٣٠(ثانیة لقیاس القدرة على التحكم بالكرة في الهواء لمدة ) ٣٠(السیطرة على الكرة لمدة ∗ 

  ).١٣٨، ١٩٩١إسماعیل وآخران، (عدا الذراعیـن 
إیاباً لقیاس قدرة اللاعب على التحكم بدحرجـة الكـرة بكلتـا القـدمین شواخص ذهاباً و ) ٦(دحرجة الكرة بشكل متعرج بین∗ 

  .)William , 1980 , 160(بین الشواخص 
  .یاردة لقیاس دقة التهدیف البعید على هدف مقسم بالمنتصف) ١٨(التهدیف البعید من مسافة ∗ 
الــدلیمي وعبــد ( ابعــد مــسافة ممكنــةبدقــة وبقــوة إلــى ضــرب الكــرة بــالرأس لأبعــد مــسافة لقیــاس القــدرة علــى ضــرب الكــرة ∗

  .)١٤٧ -١٤٤ ، ١٩٩٧الحق ، 
  : الإجراءات المیدانیة المستخدمة في البحث ٧ –٣
ــة١–٧– ٣ ــد الــشدد القــصوى للتمــارین البدنی علــى عینــة البحــث للتعــرف )٢٠٠٦/ ٥ /٢٩ -٢٧(تــم ذلــك بتــاریخ:تحدی

  على الشدد 
  .العمل بها بالمناهج التدریبیةالقصوى لزمن أو مسافة التمرین لتحدید الشدة المراد 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٤٦

ــــــــــة والمهاریــــــــــة انأجــــــــــرى الباحثــــــــــ: التجــــــــــارب الاســــــــــتطلاعیة ٢-٧-٣ ــــــــــارات البدنی ــــــــــة اســــــــــتطلاعیة للاختب  تجرب
علــى خمــسة لاعبــین مــن مجتمــع البحــث وأخــرى للتمرینــات المعتمــدة فــي البحــث مــن خــلال تنفیــذ )٣/٦/٢٠٠٦(بتــاریخ

 البحــث الأساســیة ، وتجربــة اســتطلاعیة لإجــراء وحــدة تدریبیــة علــى عینــة) ٢٠٠٦/ ٧/٦-٦(وحــدتین تــدریبیتین بتــاریخ
  ).٢٠٠٦ / ٦ / ٩(بتاریخ 

  : الاختبارات القبلیة البدنیة والمهاریة٣-٧-٣
وكما یأتي ) ٢٢/٦/٢٠٠٦(ولغایة )١٩/٦/٢٠٠٦(الاختبارات البدنیة والمهاریة للفترة منیت جر أ        

ثــلاث حجــلات لأكبــر ،  مــن وضــع البــدء الطــائرا  متــر ) ٣٠(عــدو ، ثبــات  مــن الطویــلالوثــب ال(ختبــار  ا  :الیــوم الأول
  .)متر من البدء العالي) ١٢٠(عدو ، مسافة ولكل رجل على حده 

مـن الجلوس من الرقـود مـن وضـع ثنـي الـرجلین مودي من الثبات،الركض المتعدد الجهات،القفز الع(اختبار :الیوم الثاني
  .)مد الرجلین من مفصل الركبتین لأطول فترة ممكنةثني و ،ثوان) ١٠(مفصل الركبتین لمدة 

  ).مناولة المتوسطة،ال المناولة القصیرة ،التهدیف البعید ، الإخماد، الدحرجة (اختبار  :الیوم الثالث
   .متر) ١٠٠٠(ضرب الكرة بالرأس ، ركض ، المناولة الطویلة (اختبار   :الیوم الرابع

  :یة تصمیم وتنفیذ المناهج التدریب٤-٧- ٣
ي ـ علـى الـسادة الخبـراء فـي مجالـهـاوتم وضعها في استمارة اسـتبیان وتـم توزیع ةـاهج تدریبیـتم تصمیم ثلاثة من

 مـن أسـلوبیوضح نمـوذج مـن كـل  )١الملحق ( لتحدید مدى صلاحیة هذه المناهج) علم التدریب الریاضي، وكرة القدم(
  . التحكم المستخدمةأسالیب

إذ ) ٢٠٠٦/ ٨/ ١٧(بتــاریخ وتــم الانتهــاء مــن تنفیــذها ) ٢٥/٦/٢٠٠٦(ریخ تــابوتــم تنفیــذ هــذه المنــاهج 
المجموعـــة ، و  الحمــل التـــدریبيشـــدةالمجموعـــة التجریبیــة الأولـــى المنهـــاج التــدریبي الخـــاص بأســلوب التغییـــر فـــي نفــذت 

وعـة التجریبیـة الثالثـة المجم، و  الحمـل التـدریبيحجـمالتجریبیة الثانیة نفذت المنهاج التدریبي الخاص بأسلوب التغییر فـي 
 فــي كــل )٨(عبــین لال ا الحمــل التــدریبي وكــان عــددشــدة وحجــمنفــذت المنهــاج التــدریبي الخــاص بأســلوب التغییــر فــي 

  .مجموعة تجریبیة
  : عند تنفیذ المناهج التدریبیة الثلاثة وهيالآتیةالنقاط تم مراعاة قد و 
مــن أســابیع ولــدورتین متوســطتین وتكونــت كــل دورة متوســطة ) ٨(نفــذت لمــدة ) ٣ (الأســبوعیةعــدد الوحــدات التدریبیــة ∗  

  .)١ : ٣( كل دورة متوسطة داخلوبتموج حركة حمل  دورات صغرى) ٤(
  ).التكراري، والفتـري، والحمل المستمـر( استخدمت الطرائق التدریبیة وهي طریقة التدریب ∗
 تنفیـــذ المنـــاهج التدریبیـــة الثلاثـــة لمجـــامیع البحـــث بعـــد الانتهـــاء مـــن:  الاختبـــارات البعدیـــة البدنیـــة والمهاریـــة٥-٧-٣

) ٢٠/٨/٢٠٠٦(التجریبیــة الثلاثــة تــم إجــراء الاختبــارات البعدیــة البدنیــة والمهاریــة علــى لاعبــي عینــة البحــث للفتــرة مــن 
  .وبنفس طریقة وتسلسل تنفیذ الاختبارات القبلیة البدنیة والمهاریة) ٢٠٠٦ / ٨ / ٢٣(ولغایة 

  :حصائیة  الوسائل الإ٨ – ٣
 بوسـاطة الحاسـبة الآلیـة )SPSS(تم استخراج الوسائل الإحصائیة من خلال الاعتماد على الحقیبة الإحصائیة 

  :وهي) الكومبیوتر(
تحلیـل ، و للعینـات المرتبطـة )ت(اختبـار و ) بیرسـون(معامـل الارتبـاط البـسیط لــ، و الانحـراف المعیـاري، و الوسـط الحـسابي(

   ).٩٠-٨٩، ٢٠٠١، عمـر واخرآن(ویةـالنسبة المئ، و تبار دنكن متعدد المدىاخ، و التباین باتجاه واحد
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 ٢٤٧

  :النتائج عرض وتحلیل ومناقشة -٤
  : عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغیرات البدنیة١-٤

  :) ٥(، ) ٤(، ) ٣(تم عرض نتائج الصفات البدنیة من خلال الجداول     
المحسوبة ) ت(لمعیاریة للصفات البدنیة بالاختبارات القبلیة والبعدیة وقیم الأوساط الحسابیة والانحرافات ا)٣ ( رقمالجدول

  التدریبي لللمجموعة التجریبیة الأولى المستخدمة أسلوب التحكم بشدة الحم
    

 

  ±  ± 

 
 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 
      * 

      * 
      * 

  )٣.٤٩(الجدولیة تساوي ) ت(وقیمة ) ٧(وأمام درجة حریة ) ٠.٠١ (≤معنوي عند نسبة خطأ           *  
  

المحسوبة ) ت(وقیم  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للصفات البدنیة في الاختبارات القبلیة والبعدیة)٤ ( رقمالجدول
  لمجموعة التجریبیة الثانیة المستخدمة أسلوب التحكم بحجم الحمل التدریبيل

    
 

 


  ±  ± 

 
 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 
      * 

      * 

      * 

  )٣.٤٩(الجدولیة تساوي ) ت(وقیمة ) ٧(وأمام درجة حریة ) ٠.٠١ (≤معنوي عند نسبة خطأ  •
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 ٢٤٨

المحسوبة ) ت(للصفات البدنیة في الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  )٥ ( رقمجدولال
   أسلوب التحكم بشدة وحجم الحمل التدریبيالمستخدمةللمجموعة الثالثة 

    
 

 


 

 ±  ± 

 
 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 

      * 
      * 

      * 

      * 

  ).٣.٤٩(الجدولیة تساوي ) ت(وقیمة ) ٧(وأمام درجة حریة ) ٠.٠١ (≤معنوي عند نسبة خطأ       *  
 ختبـارات القبلیـة والبعدیـة ولمـصلحة فروقاً ذات دلالة معنویة بین متوسـطات الا)٥(،)٤(،)٣(أظهرت الجداول           

الاختبـــارات البعدیـــة فـــي كافـــة الـــصفات البدنیـــة ولجمیـــع مجـــامیع البحـــث المـــستخدمة لأســـالیب الـــتحكم بمكونـــات الحمـــل 
، ویمكـن إعـزاء هـذا تنفیذ المناهج التدریبیة الثلاثـةلصفات بعد وهو ما یؤكد تطور لاعبي عینة البحث في هذه االتدریبي،

التطور إلـى الأثـر الإیجـابي الفعـال للمنـاهج التدریبیـة التـي اعتمـدت علـى التخطـیط العلمـي الـذي أثبـت فاعلیتـه ممـا أدى 
 بمكونـاتالیب الـتحكم إلى تحسین القدرات البدنیة للاعبي عینة البحث في المجامیع التجریبیة الثلاثة التي اسـتخدمت أسـ

ـــدم ، مـــن خـــلال الإعت ـــي كـــرة الق ـــة فـــي أداء لاعب ـــة مـــن الأهمی ـــى درجـــة عالی ـــي تعـــد عل مـــاد علـــى الحمـــل التـــدریبي والت
لكـل صـفة بدنیـة فـي لعبـة  ف ، الـصفات البدنیـة والتـي لعبـت دوراً مهمـاً فـي حـدوث التطـورالخصوصیة في عملیـة تـدریب

بهـا عنـد تقنـین المنـاهج التدریبیـة وهـذا مـا تـم مراعاتـه علـى الـرغم مـن اخـتلاف كرة القدم متطلبات خاصة یجب الاهتمام 
خــصوصیة التــدریب تحــدث " بهــذا الخــصوص بــأن  )Mcardle . etal(ویــشیر،حكم بدرجــة الحمــل التدریبيأســالیب الــت

 ویتفـــق Mcardle . et al , 1981 , 268)( "التــأثیرات الخاصــة لعملیــة التــدریبتكیفــات خاصــة تتولــد مــن 
طبیعـــة التـــدریب الخـــاص یعـــد أمـــراً ضـــروریاً لحـــدوث عملیـــة التكیـــف للنـــشاط "بـــنفس الـــصدد بـــأن ) البـــساطي(و)الحیـــالي(

، ٢٠٠١الحیـــالي، "(الممـــارس والـــذي یـــؤدي إلـــى تطـــور المـــستوى وإمكانیـــة الارتقـــاء بالحمـــل التـــدریبي ومـــستوى الإنجـــاز
لتـدریبي فـي المنـاهج التدریبیـة المنفـذة عنـد الإنتقـال فـي وقد كان للتـدرج فـي زیـادة الحمـل ا) ٦٦، ١٩٩٨البساطي، )(٥٨

إلـــى أخـــرى وكـــذلك الحـــال فـــي الإنتقـــال مـــن دورة تدریبیـــة  )Microcycle(عملیـــة التـــدریب مـــن دورة تدریبیـــة أســـبوعیة 
 إلى أخرى أهمیته في تأمین زیادة درجة الحمل التدریبي بشكلٍ علمـي سـلیم بمـا یحقـق الغـرض )Mesocycle(متوسطة 

ذي وضعت من أجله المناهج التدریبیة لأسالیب التحكم في درجـة الحمــل التدریبــي البـدني وهـو تنمیـة مـستوى الـصفات ال
البدنیــة للاعبــین ، مــع وجــود الاســتمراریة فــي العملیــة التدریبیــة طــوال المــدة المخصــصة لتنفیــذ المنــاهج التدریبیــة الثلاثــة 

یجــب مراعــاة عــاملین أساســیین فــي مبــدأ التــدرج فــي زیــادة الحمــل " نــهعنــدما أوضــح أ )ســلامة( وهــذا یتفــق مــع مــا ذكــره
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 ٢٤٩

التــدریبي وهمــا التــدرج فــي زیــادة حمــل التــدریب واســتمرار التــدریب، وإن نجــاح المنهــاج التــدریبي یتوقــف علــى تطبیــق هــذا 
                                             ).٢٩، ٢٠٠٠سلامة، ( "یبیة إلى مرحلة أخرى أكثر تقدماً المبدأ عند الانتقال من مرحلة تدر 

 لنتــائج تحلیــل التبــاین ومقــدار الفــرق فــي التطــور والنــسبة المئویــة لهــذا التطــور ما عرضــهانأجــرى الباحثــوقــد 
فـي المتغیـرات البدنیـة فـي   للكشف عن دلالة الفـروق)٧(و ) ٦(للصفات البدنیة التي تناولها البحث من خلال الجدولین 

  : وكما یأتي ديالاختبار البع
  تحلیل التباین بین مجامیع البحث التجریبیة الثلاثة للصفات البدنیة في الاختبـار ألبعدي )٦(رقم الجدول                   

       
    

    
 

 
    

 

    
    

 
 

    
 

     
    


 

    
 

    
    

 


     
 

    
    

 
 

    
 

    
    

 
 

    
 

    
      
    

 

    
      
    

 

    
      
    

 ٭ 

 
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 ٢٥٠

 )ف(كانــــت أصــــغر مــــن ) قیــــد البحــــث(لــــصفات البدنیــــة لالمحــــسوبة ) ف(یتــــضح أن قــــیم ) ٦(مــــن الجــــدول  
الاختبـارات مما یدل على عدم وجود فـروق معنویـة فـي ) ٠.٠٥(وحدود ثقة ) ٢،٢١(عند درجة حریة ) ٣.٤٦(الجدولیة 

البعدیة بین مجامیع البحث الثلاثة ، ویتـضح أیـضاً وجـود فـروق ذات دلالـة معنویـة فـي الاختبـارات البعدیـة بـین مجـامیع 
عنــد ) ٣.٤٦(وهــي أكبــر مــن القیمــة الجدولیــة ) ٨.٤٨(المحــسوبة ) ف(البحــث الثلاثــة لــصفة الرشــاقة ، إذ بلغــت قیمــة 

  ).٠.٠٥(وأمام وحدود ثقة ) ٢،٢١(درجة حریة 
  

في   للتطوروالنسبة المئویة  التطور الفروق في القبلیة والبعدیة ومقدار للاختباراتالأوساط الحسابیة )٧(الجدول رقم
   لأسالیب التحكم بمكونات الحمل التدریبيالصفات البدنیة

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

     
       

     
     

      
      
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 ٢٥١

اج التــدریبي الخــاص بأســلوب  یتــضح أن المنهــفــي ضــوء النتــائج التــي تــم التوصــل إلیهــا مــن الجــداول الــسابقة        
التحكم بشدة وحجم الحمل التدریبي البدني قد تفوق تفوقاً ممیزاً عن طریق تطویر مجموعة الـصفات البدنیـة بـصورةٍ أكبـر 
مــن المنهــاجین التــدریبیین الآخــرین ، وهــذا یــدل علــى صــحة العلاقــة بــین مكونــات الحمــل التــدریبي وســلامة عملیــة تقنــین 

البدنیــة التــي تــضمنها المنهــاج التــدریبي المنفــذ بأســلوب الــتحكم بــشدة وحجــم الحمــل التــدریبي البــدني ، الأحمــال التدریبیــة 
بـأن عملیـة تقنـین الحمـل التـدریبي بـصورة سـلیمة سـوف " الذي أكد في نفـس الخـصوص ) كماش(وهذا یتفق مع ما ذكره 

" ات البدنیـة لتحقیـق أفـضل مـستوى ریاضـيیصحبه تقدماً في مستوى عمل أجهزة وأعضاء الجـسم وبالتـالي تطـویر الـصف
إن التشكیل الصحیح لحمـل التـدریب یعـد الركیـزة " في نفس الصدد بقوله ) البساطي(كما أشار ) ٣١ ، ١٩٩٩كماش ، (

الأساسیة لتطور مستوى اللاعب ، ویتطلب الارتقـاء بمـستوى اللاعـب تقـدماً فـي مـستوى الحمـل التـدریبي ، إذ تـزداد قـدرة 
التكیــف ، كمــا أن فهــم المــدرب للعلاقــة بــین شــدة الحمــل وحجمــه واســتخدام درجــة الحمــل المناســبة لاتجــاه اللاعــب علــى 

ولا بد من التنویـه إلـى أن المنهـاج ) ٥٣ ، ١٩٩٨البساطي ، " (التدریب تمكنه من تشكیل الحمل التدریبي بصورةٍ جیـــدة 
لبـــدني قـــد تمیـــز مـــن خـــلال اســـتخدام الـــشدد التدریبیـــة التـــدریبي الخـــاص بأســـلوب الـــتحكم بـــشدة وحجـــم الحمـــل التـــدریبي ا

 إلـــى حـــدٍ كبیـــر لـــشدد الأداء وبالتـــالي الملائمـــةالمناســـبة جـــداً لتطـــویر كـــل صـــفة بدنیـــة ، فـــضلاً عـــن الأحجـــام التدریبیـــة 
) سینحـ(الوصول إلى التقنین العلمـي الفعـال للحمـل التـدریبي لهـذا الأسـلوب قیاسـاً بالأسـلوبین الآخـرین ، وهـذا یتفـق مـع 

یعد حمـل التـدریب الوسـیلة الفعالـة التـي تـؤثر فـي الریاضـي ، وتؤكـد الدراسـات والبحـوث التطبیقیـة " عندما أشار إلى أنه 
التــي یمكــن بهــا معرفــة العلاقــة العلمیــة فــي رفــع مــستوى مكونــات الحمــل وتــأثیر كــل مكــون علــى إمكانیــة تطــویر القابلیــة 

 عـــرض وتحلیـــل نتـــائج الـــصفات البدنیـــة لاحظنـــا أن المنهـــاج التـــدریبي ومـــن خـــلال) ١٣٩ ، ١٩٩٨حـــسین ، " (البدنیـــة 
 الـتحكم بـشدة الحمـل التـدریبي البـدني الـذي اسـتخدمته المجموعـة التجریبیـة الأولـى قـد تفـوق علـى المنهـاج بأسـلوبالمنفذ 

لقـــوة الانفجاریـــة الـــسرعة الانتقالیـــة القـــصوى ، وا(التـــدریبي لأســـلوب الـــتحكم بحجـــم الحمـــل التـــدریبي البـــدني فـــي صـــفات 
وذلــك لأن هــذه الــصفات البدنیــة لا یمكــن تطویرهــا أو إحــداث أثــر تــدریبي إیجــابي دون ) لعــضلات الــرجلین ، والرشــاقة

استخدام الشدد التدریبیة القصویة أو الأقل من القصویة لأنها تتعامل مع شدة المثیر العالیـة وفتـرات الـدوام القـصیرة لهـذه 
لــى النظــام الفوســفاجیني فــي عملیــة التــزود بالطاقــة الآنیــة والــذي یــستمر لفتــرة قــصیرة، وقــد الــشدد ، وكــذلك اعتمادهــا ع

لاحظنا أیـضاً تفـوق المنهـاج التـدریبي الـذي اسـتخدم مـن قبـل المجموعـة التجریبیـة الثانیـة الخـاص بأسـلوب الـتحكم بحجـم 
 الحمـل التـدریبي البـدني ، فـي الـصفات البدنیـة الحمل التدریبي البدني على المنهاج التدریبي المنفذ بأسلوب الـتحكم بـشدة

ــة القــوة لعــضلات الــرجلین ، والمطاولــة ( القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الــرجلین والــبطن ، ومطاولــة الــسرعة ، ومطاول
لأن طبیعــة تــدریب هــذه الــصفات البدنیــة تكــون أقــرب إلــى الحجــم التــدریبي ، بمعنــى أنهــا تتعامــل مــع فتــرة دوام ) العامــة

ثیـر أكثــر مـن تعاملهــا مـع شــدة المثیـر ، فكلمــا زاد عـدد تكــرارات الأداء بـصورةٍ أكبــر كلمـا اتجهنــا إلـى إحــداث التطــور الم
   .المرجو من تدریب هذه الصفات البدنیة بشكلٍ أفضل في حجم الحمل التدریبي

  
  
  
  
  
  : عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغیرات المهاریة ٢-٤
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  :وكما یأتي) ١٠(،  )٩( ، )٨(لأساسیة بكرة القدم من الجداول تم عرض نتائج المهارات ا   
للمهارات الأساسیة بكرة القدم في الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  )٨(رقمجدول ال

  المحسوبة للمجموعة التي استخدمت أسلوب التحكم بشدة الحمل) ت(
    

 
 


  ±  ± 

 
 

       * 

       * 

       * 

       * 

       * 

       

       

       
  ) .٠.٠٥ (≤وأمام مستوى معنویة ) ٧(عند درجة حریة ) ٢.٣٦(الجدولیة تساوي ) ت(قیمة     *   

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمهارات الأساسیة بكرة القدم في الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیم  )٩ ( رقمالجدول
  استخدمت أسلوب التحكم بحجم الحملالمحسوبة للمجموعة التي ) ت(

    
 

 


 

 ±  ± 
 

 

      * 
      * 

       *  

       * 
       * 
       

       

       

  ).٠.٠٥ (≤وأمام مستوى معنویة ) ٧(عند درجة حریة ) ٢.٣٦(الجدولیة تساوي ) ت(قیمة         * 
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٥٣

القبلیة والبعدیة وقیم  اراتللمهارات الأساسیة بكرة القدم في الاختبالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  )١٠(رقمجدول ال
  المحسوبة للمجموعة المستخدمة أسلوب التحكم بشدة وحجم الحمل) ت(

    
 


  ±  ± 

 
 

      * 
      * 

      * 
      * 

      * 

       

       

       

  ) .٠.٠٥ (≤وأمام مستوى معنویة ) ٧(عند درجة حریة ) ٢.٣٦(الجدولیة تساوي ) ت( قیمة    * 
 التـي اسـتخدمت الأسـالیب  وجود تطوراً لدى مجامیع البحث التجریبیة الثلاثةیتضح)١٠(،)٩(،)٨(الجداولمن 

ـــدم وهـــي  ـــدني فـــي المهـــارات الأساســـیة بكـــرة الق ـــدریبي الب ـــات الحمـــل الت ـــتحكم بمكون ـــة الخاصـــة فـــي ال الدحرجـــة (التدریبی
والتــي ارتقــت إلــى مــستوى المعنویــة ) ،والمناولــة الطویلــةوضــرب الكــرة بالرأس،ة،والتهــدیف البعیدوالــسیطرة علــى الكر الكرة،ب

 إعـــزاء هــذه النتیجــة إلـــى فاعلیــة المنــاهج التدریبیـــة نللباحثــاویمكــن  ، لاختبــارین القبلــي والبعـــديا بـــین اعنــد المقارنــة مــ
الحمـل ) وشـدة وحجـم ، حجـمو  ، شـدة(ة فـي المـستخدمة مـن قبـل لاعبـي عینـة البحـث والمتـضمنة لأسـالیب الـتحكم الثلاثــ

دنیــة تحــسن الــذي حــصل فــي جمیــع الــصفات البالتــدریبي البــدني الــذي أدى إلــى رفــع مــستوى اللیاقــة البدنیــة عــن طریــق ال
وذلك لأن اللیاقـة البدنیـة میة الأداء المهـاري فـي كـرة القـدم،والذي كان له تأثیره الإیجابي في تنللمجامیع التجریبیة الثلاثة،

نه هـذه تعد الحجر الأساس الذي یتم من خلاله أداء مختلف المهـارات الأساسـیة التـي تحتویهـا كـرة القـدم نظـراً لمـا تتـضم
) الـوحش( مـا ذكـره وهـذا یتفـق مـع أو تلك،المهارات من صفات بدنیـة متنوعـة یحتاجهـا اللاعبـون فـي أدائهـم لهـذه المهـارة

بأنه بدون مستوىً عالٍ من الـصفات البدنیـة للاعبـي كـرة القـدم یكـون مـن الـصعب تحقیـق الأداء المهـاري بمـستوى عـالي 
ن معظـم  كمـا أ)١٧١، ١٩٨٥ ،الـوحش(كفـاءة الأداء المهـاري فـي المبـاراة أیضا لأن هـذه الـصفات تحـدد وبدرجـةٍ كبیـرة 

اللاعبــین یفقــدون صــفة التــأثیر الفعــال فــي تنفیــذهم لمهــارات اللعــب فــي غیــاب الإعــداد البــدني الــذي یقــودهم إلــى تحــسین 
ل إن هنـــاك متطلبـــات لأن الأداء الجیـــد لا یتوقـــف عنـــد حـــد أداء المهـــارات الأساســـیة فقـــط بـــ" مـــستوى قابلیـــاتهم البدنیـــة 

خاصة تؤثر في الأداء الفني وبالتالي فإن لها مكونات مـن عناصـر اللیاقـة البدنیـة التـي تـسهم فـي إخـراج هـذا الأداء فـي 
وأن مــستوى أداء المهــارة یتوقــف علــى التــدریب علــى هــذه المهــارات فــضلاً ) ٢٩، ٢٠٠١حمــاد، " (أفــضل صــورة ممكنــة

  .اد اكتسابهاعن الاستعداد البدني للمهارة المر 
  )٧٥ ، ٢٠٠٥صبر وآخران ، (
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٥٤

  ار ألبعديثة للمهارات الأساسیة في الاختبمجامیع التجریبیة الثلا التحلیل التباین بین ) ١١(رقم الجدول
 
 

 
 

  


 


 
 

    
      
    

 

    
    


 

    
 

    
    


 

    
 

    
    

 
 

    
 

    
    


 

    
* 
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
 
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    
    


 

    
 

    
      
    

 

 

  )٠.٠٥ (≤وأمام مستوى معنویة ) ٢١ ، ٢(عند درجة حریة ) ٣.٤٦(الجدولیة تساوي ) ف( قیمة -     
كانــت أصــغر مــن قیمــة ) قیــد البحــث(المحــسوبة للمهــارات الأساســیة بكــرة القــدم ) ف(یتــضح أن قــیم ) ١١(دول مــن الجــ

ممــا یــدل علــى عــدم وجــود فــروق معنویــة فــي ) ٠.٠٥(وحــدود ثقــة ) ٢،٢١(عنــد درجــة حریــة ) ٣.٤٦(الجدولیــة ) ف(
ات دلالــة معنویــة فــي الاختبــارات البعدیــة الاختبـارات البعدیــة بــین مجــامیع البحــث الثلاثــة ، ویتــضح أیــضاً وجــود فــروق ذ

ـــد ، إذ بلغـــت قیمـــة  ـــة لمهـــارة التهـــدیف البعی وهـــي أكبـــر مـــن القیمـــة )٣.٦٥(المحـــسوبة ) ف(بـــین مجـــامیع البحـــث الثلاث
  ).٠.٠٥( وحدود ثقة)٢،٢١(عند درجة حریة)٣.٤٦(الجدولیة
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في   للتطور التطور والنسبة المئویة الفروق فير القبلیة والبعدیة ومقدا للاختباراتالأوساط الحسابیة)١٢(رقمجدول ال
   لأسالیب التحكم بمكونات الحمل التدریبي البدنيالمهارات الأساسیة

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

     
       

     
     
       

 
     

     
       

 
     

     
       

 
     

     
       

 
     

     
       


     

     
       

 
     

     
       

     
ســیتم مناقــشة نتــائج الفــروق الإحــصائیة بــین الاختبــارات البعدیــة لكافــة المهــارات الأساســیة فــي كــرة القــدم التــي    

  :من خلال التركیز على نتائج كل مهارة من المهارات الأساسیة وكما یأتيتناولها البحث 
  :مناقشة مهارة الدحرجة في كرة القدم  -

یتـضح أن هنـاك تفوقـاً واضـحاً للمجموعـة التجریبیـة الثالثـة، وهـذا یـدل علـى أفـضلیة المنهـاج التـدریبي ) ١٢(من الجـدول 
ي فـــي تنمیـــة مهـــارة الدحرجـــة فـــي كـــرة القـــدم وتمیـــزه عـــن المنهـــاجین بأســـلوب الـــتحكم بـــشدة وحجـــم الحمـــل التـــدریبي البـــدن

 إعـــزاء هـــذه النتیجـــة إلـــى أن مهـــارة الدحرجـــة تتطلـــب عـــدداً مـــن الـــصفات البدنیـــة للباحثـــانالتـــدریبیین الآخـــرین، ویمكـــن 
مــن خــلال مــا تــم كالــسرعة الانتقالیــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة والرشــاقة والتوافــق وغیرهــا مــن الــصفات البدنیــة الأخــرى، و 

عرضه وتحلیله ومناقشته في محور المتغیرات البدنیة لاحظنـا حـدوث تطـور معنـوي مـا بـین متوسـطي الاختبـارین القبلـي 
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اعتمـاداً علـى أسـالیب الـتحكم بالحمـل ) الـسرعة الانتقالیـة والقـوة الممیـزة بالـسرعة والرشـاقة(والبعدي للصفات البدنیة وهـي 
نـا التفـوق الواضـح لأسـلوب الـتحكم بـشدة وحجـم الحمـل التـدریبي البـدني فـي صـفات الــسرعة التـدریبي البـدني ، كمـا لاحظ

الانتقالیة والقوة الممیزة بالسرعة والرشاقة الذي نفذته المجموعة الثالثة والذي انعكـس إیجابیـاً علـى تطـویر مهـارة الدحرجـة 
إن التطــور الحاصــل فــي مهــارة " صــل إلــى فــي نفــس الخــصوص إذ تو ) الحجیــة(فــي كــرة القــدم ، وهــذا یتفــق مــع دراســة 

ن عة والتوافــق والرشــاقة والتــوازن ،الدحرجــة بــالكرة یعــود إلــى أن هــذه المهــارة تجمــع بــین عــدة صــفات بدنیــة هــي الــسر  وإ
اســتخدام الأســس العلمیــة فــي كیفیــة تطــویر الــسرعة والرشــاقة كــان لــه أثــره فــي تطــویر مهــارة الدحرجــة بــالكرة ، فقــد ظهــر 

  .)٨٨ ،٢٠٠٥،الحجیة "(هارة نتیجة ارتباطها بتطور الصفات البدنیة الرئیسیة في المهارةالتطور بالم
  :مناقشة مهارة المناولة الطویلة في كرة القدم  -

علــى المجمـوعتین الأولــى والثانیــة ) ١٢( الثالثــة مـن الجــدول ة إعـزاء تفــوق المجموعــة التجریبیـللباحثــانویمكـن 
ویلة بصفتي القوة الانفجاریة بشكلٍ خـاص والقـوة الممیـزة بالـسرعة لعـضلات الـرجلین اللتـان إلى ارتباط مهارة المناولة الط

كان لتطورهما المعنوي للاعبي المجموعة التجریبیة الثالثة دوراً كبیـراً فـي زیـادة مـستوى القـوة العـضلیة لعـضلات الـرجلین 
ة قویــة وســریعة فــي الوقــت نفــسه لأجــل إخــراج فــي أداء مهــارة المناولــة الطویلــة مــن خــلال عمــل إنقباضــة عــضلیة واحــد

أقصى قوة لحظیة مع سرعة الأداء العالیـة لـضرب الكـرة بالقـدم إلـى ابعـد مـسافة ممكنـة ، بمعنـى آخـر كلمـا كانـت هنـاك 
قـــوة انفجاریـــة عالیـــة فـــي العـــضلات المـــشاركة فـــي الأداء كلمـــا زادت ســـرعة الكـــرة ووصـــولها إلـــى اللاعـــب فـــي المكـــان 

عملیة ضـرب الكـرة بالقـدم إلـى " حول ذلك بأن ) النعمان(هذه النتیجة تتفق مع النتیجة التي توصل إلیها المناسب ، وإن 
ابعد مسافة تحتـاج مـن اللاعـب إلـى قـوة عـضلیة كبیـرة تعمـل علـى إخـراج أقـصى قـوة ممكنـة لكـي یـتمكن اللاعـب المنفـذ 

 الجـسم بوصـفها وحـدة واحـدة وعـضلات الـرجلین من إیصال الكرة إلى مسافات بعیدة ، وهذا یحتاج إلى إشـراك عـضلات
اللاعـب یجـب أن یحـصل علـى أقـصى قـوة " بنفس الموضوع بـأن ) رجب(كما أضاف ) ٥٦-٥٥ ، ٢٠٠٥النعمان ، " (

ممكنـــة عنـــد ضـــرب الكـــرة لأبعـــد مـــسافة ممكنـــة وهـــذا مـــا یؤكـــد الحاجـــة إلـــى عـــضلات قویـــة فـــي الـــرجلین لأداء عملیـــة 
  " لتحقیق أطول مسافة ممكنة الانقباض والانبساط المطلوبة

  )٥٥ ، ١٩٩٩رجب ، (
  :مناقشة مهارتي المناولة المتوسطة والقصیرة في كرة القدم -

ـــة المتوســـطة  ویمكـــن إعـــزاء عـــدم التطـــور المعنـــوي بـــسبب اعتمـــاد أداء الاختبـــارات الخاصـــة بمهـــارتي المناول
ات البدنیــة الأخــرى التــي تتطلبهــا تنفیــذ هــاتین والقــصیرة علــى صــفة الدقــة الحركیــة بــشكلٍ أكبــر مــن اعتمادهــا علــى الــصف

المهــارتین ، فالدقــة تعــد علــى درجــة كبیــرة مــن الأهمیــة فــي تنفیــذ معظــم مهــارات كــرة القــدم وخاصــةً المنــاولات وتــسجیل 
كما أن المنهــاج التــدریبي الخــاص بأســلوب الــتحكم بــشدة وحجــم الحمــل وكــذلك الخــاص بأســلوب الــتحكم بــشدة ،الأهــداف

ریبي البدني لم یحتویان على تدریبات خاصة بصفة الدقة الحركیة وهو مـا أدى إلـى عـدم وصـول التطـور إلـى الحمل التد
درجة المعنویة لمهارتي المناولة المتوسطة والقـصیرة بـین الاختبـارات القبلیـة والبعدیـة للمجمـوعتین الأولـى والثالثـة ، وهـذا 

مهـارة المناولـة " بـنفس الخـصوص بـان )سـلامي(دیـة، وهـذا یتفـق مـعلإحـصائیة بـین الاختبـارات البعما أثر على الفـروق ا
  "القصیرة تتطلب عنصر الدقة والتركیز أثناء ضرب الكرة بهدف المناولة 

  ).٦٦ ، ٢٠٠٢سلامي ، (
  
 :مناقشة مهارة التهدیف البعید في كرة القدم  -
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علـى المجمـوعتین الأولـى والثانیـة ) ١٢( الثالثـة مـن الجـدول ة إعزاء تفوق المجموعـة التجریبیـللباحثان ویمكن 
إلى ارتباط مهارة التهدیف البعید بصفة القوة الانفجاریـة لعـضلات الـرجلین بـصورةٍ رئیـسیة فـضلاً عـن سـرعة أداء ضـرب 
الكرة بالقدم من خلال امتلاك اللاعب لـصفة القـوة الممیـزة بالـسرعة ، وقـد لاحظنـا حـدوث التطـور المعنـوي لـصفتي القـوة 

 الـتحكم بمكونـات الحمـل التـدریبي البـدني أسـالیبة والقوة الممیزة بالسرعة لكافة لاعبي عینة البحـث الـذین نفـذوا الانفجاری
، لأن تنمیة القوة الانفجاریـة والقـوة الممیـزة بالـسرعة لعـضلات الـرجلین یـؤدي إلـى زیـادة كفـاءة القـدم الـضاربة فـي الـتحكم 

العالیــة لإصــابة الهــدف بــشكلٍ صــحیح ممــا یعنــي رفــع مــستوى القــوة العــضلیة بعملیــة ضــرب الكــرة بــالقوة المناســبة والدقــة 
لعضلات الرجلین لدى لاعبي المجموعة التجریبیة الثالثة وهو ما أدى إلى تنمیة قدرتهم علـى أداء مهـارة التهـدیف البعیـد 

 فــي هـــذا الخــصوص )Taelmann(بــسبب العلاقــة الطردیــة بــین القــوة العــضلیة ومهــارة التهــدیف البعیــد ، وهــذا یتفــق مــع 
  .)Taelmann , 1990 , 58( "عة والقوة لتحقیق التصویب الناجحیجب أن یتوفر عند أداء التهدیف الدقة والسر " بأنه 

 :مناقشة مهارة ضرب الكرة بالرأس في كرة القدم  -
بــشدة وحجــم الحمــل یتــضح وجــود تفــوق للمجموعــة التجریبیــة الثالثــة التــي اســتخدمت أســلوب الــتحكم ) ١٢(مــن الجــدول 

الى زیادة مستوى القوة العضلیة لعضلات الـرجلین والـبطن مـن خـلال  النتیجة العلمیة ه هذالباحثالتدریبي البدني ویعزو 
التحــسن الملحــوظ الــذي حــدث فــي صــفات القــوة الانفجاریــة والقــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الــرجلین والــبطن مــن تــأثیر 

علــى الــتحكم بــشدة وحجــم الحمــل التــدریبي فــي هــذه الــصفات البدنیــة المــذكورة للمجموعــة المنهــاج التــدریبي الــذي اعتمــد 
التجریبیـة الثالثــة ، إذ أن مهــارة ضـرب الكــرة بــالرأس تتطلـب عمــل نقــل حركــي فـي القــوة العــضلیة مـن القــدم التــي ســیؤدي 

رتقــاء فــي أثنــاء أداء المهــارة إلــى اللاعــب مــن خلالهــا قفزتــه إلــى الأعلــى ، أي عملیــة نقــل القــوة الانفجاریــة مــن رجــل الا
الجــذع وبمـــساعدة حركـــة الـــذراعین والرجـــل القائــدة فـــي عملیـــة المرجحـــة ممـــا یــؤدي إلـــى إعطـــاء العـــضو القـــائم بالحركـــة 
تعجیلاً باتجاه القفز ، وبعد ذلك یكون النقل الحركي للقوة الانفجاریة لعضلات الرجلین من الجذع إلـى الـرأس لأجـل أداء 

) لماینـ(لكرة بالرأس وهذا یعطي زخماً جیداً للكرة مما یؤدي إلى ضربها إلـى مـسافةٍ ابعـد ، وهـذا یتفـق مـع مهارة ضرب ا
في هذا الخصوص عندما ذهـب إلـى أن الجـذع یلعـب دوراً كبیـراً فـي انتقـال الحركـة لأن عملـه یـؤدي إلـى مـنح القـوة إلـى 

القفـــز إلـــى الأعلـــى یكـــون لعمـــل الجـــذع حركـــة فعالـــة فـــي الأعـــضاء لتأدیـــة الحركـــة بـــشكلها الـــصحیح ، فمـــثلاً عنـــد أداء 
 فإذا قام اللاعب بعملیة ضرب الكرة بالرأس باستخدام الـرأس فقـط )٨٨ ، ١٩٨٧ماینل ، (المساهمة في أداء هذه القفزة 

لقـوة فإن المسافة التـي سـیحققها سـتكون أقـل بكثیـر مـن تلـك المـسافة إذا مـا ضـرب الكـرة برأسـه باسـتخدام النقـل الحركـي ل
  . ذع ثم من الجذع إلى عضلات الرقبةالعضلیة من الأطراف السفلى إلى الج

 ) :التنطیط(مناقشة مهارة السیطرة على الكرة  -  
 اعزاء هذه النتیجة الإحصائیة إلى تأثیر ارتفـاع مـستوى التطـور فـي الـصفات البدنیـة انیستطیع الباحث) ١٢(من الجدول 

ثة إلى جانب الأداء المتكرر في مهارة السیطرة على الكـرة بـین التمـارین المهاریـة وكـذلك والتي تفوقت فیه المجموعة الثال
فــي نفــس ) الطــائي(أداء هــذه المهــارة فــي كــل وحــدة تدریبیــة كجــزء مــن فتــرة الإحمــاء الخــاص بــالكرة ، وهــذا یتفــق مــع 

الكتلـة والـشكل ( وتصورهم من حیـث تعامل اللاعبین بكثرة مع الكرة زاد من إحساس اللاعبین مع الكرة" الخصوص بأن 
الطــائي ، " (فــضلاً عــن أداء هــذه التمــارین یومیــاً ولمــدة شــهر جعــل اللاعبــین أكثــر تحكمــاً وســیطرةً علــى الكــرة) والحجــم
كما ان حدوث التطور في مطاولة القوة للاعبي المجموعة التجریبیة الثالثة المنفذة لأسـلوب الـتحكم بـشدة ) ٥٤ ، ٢٠٠١

  .لتدریبي یعد عاملاً أخر في حصول التحسینات المطلوبة لمهارة السیطرة على الكرةوحجم الحمل ا
  :مناقشة مهارة الإخماد في كرة القدم  -  
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  : إعزاء هذه النتیجة إلى النقطتین الأساسیتین الآتیتین للباحثانیمكن ) ١٢(من الجدول 
لـي والبعـدي لكافـة المجـامیع التجریبیـة الثلاثـة ممـا أثـر  عدم حدوث تطور معنوي في مهارة الإخمـاد بـین الاختبـارین القبـ

  .سلباً على معنویة الفروق في الاختبارات البعدیة 
ــ  إن المنــاهج التدریبیــة الثلاثــة لــم تتــضمن تمرینــات بدنیــة ركــزت علــى تطــویر صــفتي التوافــق العــصبي العــضلي والدقــة ـ

 فــي الأداء والتــي تتطلــب درجــة عالیــة مــن الدقــة فــي عملیــة واللتــان تخــدمان مهــارة الإخمــاد لأنهــا مــن المهــارات الــصعبة
اســتقبال الكــرة مــن قبــل اللاعــب مــع وجــود التــرابط بــین عمــل الجهــازین العــصبي والعــضلي وكــذلك القابلیــة الجیــدة علــى 
الــتحكم بأوضــاع الجــسم والرشــاقة  إن كــل مــا ذكــر مــن عوامــل أدت إلــى حــدوث التطــور بدرجــة بــسیطة جــداً فــي مهــارة 

ماد في كرة القدم للمجموعة التجریبیة الثالثـة المـستخدمة لأسـلوب الـتحكم بـشدة وحجـم الحمـل التـدریبي البـدني  وهـذا الإخ
هـذه المهــارة مـن المهــارات الـصعبة فــي اللعـب  وتتطلــب قـدرات مختلفــة مــن " بــنفس الخـصوص بــأن ) الخیـاط(یتفـق مــع 

الخیــاط ، " (ي العــضلي ودرجــة عالیــة مــن الإحــساس بــالكرة اللاعــب للتعامــل مــع الكــرة واعتمادهــا علــى التوافــق العــصب
علــى ذلــك بــأن مهــارة الإخمــاد تتطلــب القــدرة علــى الــتحكم فــي الكــرة لمختلــف أجــزاء ) ســلامي(كمــا أكــد ) ٦٠ ، ١٩٩٧

سـلامي ، (وهذا یتطلب توافقاً حركیـاً وتركیـزاً عالیـاً مـع تـوافر صـفتي الدقـة والقـوة فـي أثنـاء الأداء ) الذراعین(الجسم عدا 
بدراسته إلى وجود علاقة ارتباط معنویة بین صفة التوافـق العـصبي العـضلي ومهـارة ) جاسم(وقد توصل ) ٦٦ ، ٢٠٠٢

  ).٧٣ ، ٢٠٠٥جاسم ، (الإخماد في كرة القدم
  : الاستنتاجات والتوصیات -٥
  : الاستنتاجات ١–٥
 فـي الـتحكم بمكونـات الحمـل التـدریبي البـدني والتـي أحدثت المناهج التدریبیة الثلاثـة التـي اسـتخدمت أسـالیب مختلفـة. ١

الـسرعة الانتقالیـة القـصوى ، والقـوة الانفجاریـة للـرجلین ، والقـوة (الصفات البدنیـة وهـي في نفذتها المجامیع الثلاثة تطوراً 
) عامـة ، والرشـاقة ، ومطاولـة القـوة لعـضلات الـرجلین ، ومطاولـة الـسرعة ، والمطاولـة ال والبطنالممیزة بالسرعة للرجلین

الدحرجـة ، والتهـدیف البعیـد ، والـسیطرة علـى الكـرة ، والمناولـة الطویلـة ، (لمهارات الأساسـیة بكـرة القـدم وهـيوعدداً من ا
  ).وضرب الكرة بالرأس

تفــوق المجموعــة الثالثــة التــي اعتمــدت علــى أســلوب الــتحكم بــشدة وحجــم الحمــل التــدریبي البــدني علــى المجمــوعتین .  ٢
ن اعتمــدتا علــى أســلوب الــتحكم بــشدة الحمــل ، وأســلوب الــتحكم بحجــم الحمــل فــي جمیــع الــصفات البدنیــة والمهــارات اللتــا

  .الأساسیة التي تناولها البحث
تفــــوق المجموعــــة الأولــــى التــــي اســــتخدمت أســــلوب الــــتحكم بــــشدة الحمــــل التــــدریبي البــــدني علــــى المجموعــــة الثانیــــة . ٣

الــــسرعة الانتقالیــــة (ني فــــي عــــدد مــــن الــــصفات البدنیــــة وهــــيحمــــل التــــدریبي البــــدالمــــستخدمة لأســــلوب الــــتحكم بحجــــم ال
هـــــدیف التالدحرجة،:(لمهـــــارات الأساســـــیة بكـــــرة القـــــدم وهـــــيوعـــــدد مـــــن ا)،والرشـــــاقةلرجلینالقـــــصوى،والقوة الانفجاریـــــة ل

  .)إخماد الكرة،المناولة الطویلة،المناولة المتوسطة،المناولة القصیرة ،البعید،ضرب الكرة بالرأس
ـــتحكم بحجـــم الحمـــل التـــدریبي البـــدني علـــى المجموعـــة الأولـــى التـــي . ٤ تفـــوق المجموعـــة الثانیـــة التـــي نفـــذت أســـلوب ال

القـوة الممیـزة بالـسرعة للـرجلین ، ( الـتحكم بـشدة الحمـل التـدریبي البـدني فـي عـدداً مـن الـصفات البدنیـة أسلوباستخدمت 
ــة القــوة ل ــة العامــةوالقــوة الممیــزة بالــسرعة للــبطن ، ومطاول ــة الــسرعة ، والمطاول الــسیطرة (وفــي مهــارة ) لــرجلین ، ومطاول

  .بكرة القدم) على الكرة
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٥٩

ــم تحقــق المنــاهج التدریبیــة . ٥ راً یرتــقِ إلــى مــستوى  أســالیب الــتحكم بمكونــات الحمــل التــدریبي البــدني تطــو المــستخدمةل
  ).والقصیرة،إخماد الكرةسطة المناولة المتو (هارات الأساسیة بكرة القدم وهيعدد من المالمعنویة ب

  : التوصیات ٢-٥ 
حـث مـدربي كــرة القـدم علــى اعتمـاد أســلوب الـتحكم بــشدة وحجـم الحمــل التـدریبي البــدني فـي تطــویر الـصفات البدنیــة . ١
قة ، السرعة الانتقالیة القصوى ، القوة الانفجاریة ، والقوة الممیـزة بالـسرعة ، ومطاولـة القـوة ، ومطاولـة الـسرعة ، والرشـا(

  . محدودة قبل المنافسةوبخاصةً عندما تكون الفترة الزمنیة المخصصة لتهیئة الفریق) والمطاولة العامة
التأكیــد علــى مــدربي كــرة القــدم الاعتمــاد علــى أســلوب الــتحكم بــشدة وحجــم الحمــل التــدریبي البــدني فــي تطــویر معظــم . ٢

الدحرجـة ، والتهـدیف البعیـد ، وضـرب الكـرة بـالرأس ، ( مهارات المهارات الأساسیة التي تتطلبها لعبة كرة القدم وبخاصةً 
  .بسبب التأثیر الایجابي له) والمناولة الطویلة ، المناولة المتوسطة ، والمناولة القصیرة ، وإخماد الكرة

 تنفیـــذ التأكیـــد علـــى مـــدربي كـــرة القـــدم بزیـــادة الاهتمـــام بالإعـــداد البـــدني العـــام والخـــاص بـــسبب الأثـــر الكبیـــر لـــه فـــي. ٣
  . المهارات الأساسیة وارتباط ذلك بطرائق وخطط اللعب في كرة القدم

  : والأجنبیة العربیةالمصادر –
  ،١ط" اتجاهــات حدیثــة فــي التــدریب الریاضــي " ): ٢٠٠٤(، محمــد جاســم  إبــراهیم ، مــروان عبــد المجیــد والیاســري •

 .الوراق للنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن

ــاس عمــاد الــدینأبــو زیــد ، •    "التخطــیط والأســس العلمیــة لبنــاء وإعــداد الفریــق فــي الألعــاب الجماعیــة " ):٢٠٠٥ ( عب
 .منشأة المعارف ، الإسكندریة

جامعـة  دار الكتـب للطباعـة والنـشر ، "  والتحلیـل بكـرة القـدمالاختبـار " ):١٩٩١( وآخـران ثامر محـسن ،  ،إسماعیل •
 . ، الموصلالموصل

•  
  .الإسكندریة، المعارف منشأة "التدریب والإعداد البدني في كرة القدم" ):١٩٩٨(أمراالله  البساطي، •

 .الإسكندریة ، المعارف منشأة " قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاتها " ):١٩٩٨( أمراالله ،  أالبساطي •

ائــل للنــشر  ، دار و ١ط" مبــادىء التــدریب الریاضــي " ): ٢٠٠٥(البــشتاوي ، مهنــد حــسین والخواجــا ، أحمــد إبــراهیم   •
 .والتوزیع ، عمان

  دار الكتـب للطباعـة والنـشر ، "الأعداد البـدني للنـساء"  ):١٩٨٦( یاسین طه  ،يومحمد عل ودیع یاسین التكریتي ، •
 . ، الموصلجامعة الموصل

 بحــث  "التوافــق العـصبي العــضلي وعلاقتــه بالمهـارات الأساســیة فــي كـرة القــدم" ): ٢٠٠٥(جاسـم ، معــن عبـد الكــریم  •
  ، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة ، جامعـــة الموصـــل ، ٣٩ ، عـــدد١١شور فـــي مجلـــة الرافـــدین للعلـــوم الریاضـــیة ، مجلـــدمنـــ

  .الموصل
،   العربـــي، دار الفكـــر ٢، ط ١ج "ة ـة الریاضیــــاس فـــي التربیــــویم والقیــــالتقـــ"  ):١٩٨٧( يـد صبحــــمحمـــ انین ،ـحـــس •

 .القاهرة

،   العربـــي، دار الفكـــر ٣، ط ١ ج"ة ـة الریاضیــــاس فـــي التربیــــ والقیـــویمـالتقـــ"  ):١٩٩٥( يـد صبحــــمحمـــ انین ،ـحـــس •
 .القاهرة
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 ٢٦٠

أثر منهاج تدریبي بدني قائم على أسس أنظمة إنتاج الطاقة فـي عـدد مـن ): " ٢٠٠٥(الحجیة ، طارق حسین محمد  •
 ، یـة التربیـة الریاضـیةكل  ، غیـر منـشورةرسـالة ماجـستیر" المتغیرات البدنیة والمهاریـة لـدى لاعبـي كـرة القـدم الـشباب 

 .جامعة الموصل ، الموصل

 . ، الأردنعمان ، والنشردار الفكر للطباعة"أسس التدریب الریاضي"):١٩٩٨(حسین،قاسم حسن •

، الطیــف للطباعـــة   "الاختبــارات والقیــاس والإحــصاء فــي المجــال الریاضــي" ): ٢٠٠٤(، علــي ســلوم جــواد  الحكــیم •
 .جامعة القادسیة

  .ي للطباعة،الإماراتـر العربـ،دار الفك١ط"اتـدم للفتیـرة القـك":)١٩٩٦(محماد،مفتي إبراهی •
 .،القاهرةمركز الكتاب للنشر،١ج "موسوعة التعلم والتدریب في كرة القدم"):١٩٩٧(حماد،مفتي إبراهیم •

،  العربـي، دار الفكـر  ١ ط " دیث تخطـیط وتطبیـق وقیـادةـي الحــالتـدریب الریاضـ" ): ١٩٩٨(  حماد ، مفتي إبـراهیم •
 .القاهرة

 ، يدار الفكــر العربــ ، ٢ط" التــدریب الریاضــي الحــدیث ، تخطــیط وتطبیــق وقیــادة " ): ٢٠٠١ (حمــاد ، مفتــي إبــراهیم •
 . القاهرة

ـــد الحیـــالي • ـــى بعـــض  "):٢٠٠١(الكـــریم جاســـم  ، معـــن عب ـــسرعة بالمـــساعدة والمقاومـــة عل ـــدریبات ال ـــر اســـتخدام ت  أث
، جامعـــة  ، كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة  رســـالة ماجـــستیر غیـــر منـــشورة "متـــر١٠٠الـــصفات البدنیـــة والإنجـــاز فـــي عـــدو 

  .الموصل
     .دار المعارف ، القاهرة" المباراة والتدریب في كرة القدم ): " ١٩٧٨(خاطر ، أحمد  •
 ، جامعـــة الموصـــل ، دار الكتـــب للطباعـــة والنـــشر ،٢ ط " كـــرة القـــدم " ):١٩٩٩(  وآخـــران ، زهیـــر قاســـم ، الخـــشاب •

 .صلالمو 

دار ابـن الأثیـر "  كـرة القـدم ـ مهـارات ـ اختبـارات ـ قـانون  " ):٢٠٠٥ ( یـونسمعتـز ذنـون، و زهیـر قاسـم الخـشاب ، •
  .للطباعة والنشر ، الموصل

 "  أسلوب التنافس والذاتي في تعلیم بعض المهارات الحركیـة بكـرة الـسلةاستخدامأثر  " ):١٩٩٧ (أكرمفداء  الخیاط ، •
 . جامعة الموصل ،كلیة التربیة الریاضیة نشورة ،رسالة ماجستیر غیر م

  .مستغانم ، الجزائر" كرة القدم ): " ١٩٩٧(الدلیمي ، فیصل عیاش وعبد الحق ، لحمر  •
 .الشبكة المعلوماتیة" تحلیل مباراة كرة القدم ): " ١٩٧٦(رایلي ، وتوماس  •

ة الخاصــة ومــستوى أداء بعــض المهــارات العلاقــة بــین بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــ): " ١٩٩٩(، ولیــد خالــد  رجــب •
 .  ، جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة غیر منشورة  رسالة ماجستیر"الحركیة لدى لاعبي كرة القدم

ــأثیر اســتخدام أســالیب جدولــة التمــرین فــي المــستوى البــدني والمهــاري والتحــصیل ): " ٢٠٠٥(رشــید ، نوفــل فاضــل  • ت
 .، جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة أطروحة دكتوراه غیر منشورة" المعرفي في مادة كرة القدم 

أثــر تمــارین مهاریــة بدنیــة مبنیــة علــى أســس التــدریب الفتــري علــى عــدد مــن  " ):٢٠٠٤( هــه فــال خورشــید ، الزهــاوي •
كلیـــة التربیـــة  ، أطروحـــة دكتـــوراه غیـــر منـــشورة " المتغیـــرات البدنیـــة والمهاریـــة والوظیفیـــة للاعبـــي كـــرة القـــدم الـــشباب

  ٠جامعة الموصلالریاضیة ، 
 ، دار الفكـــر ١ط" فـــسیولوجیا الریاضـــة والأداء البـــدني ـ لاكتـــات الـــدم ): " ٢٠٠٠ (إبـــراهیمبهـــاء الـــدین  ســـلامة ، •

 .العربي ، القاهرة
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 ٢٦١

أثـــر برنـــامج مقتـــرح للتـــدریب الـــذهني فـــي بعـــض " ): ٢٠٠٢(، عبـــد الـــرحیم محمـــد الطیـــب  الـــسلامي •
،  ، كلیـة التربیـة الریاضـیة رسـالة ماجـستیر غیـر منـشورة "   والرضا الحركي بكـرة القـدمالمهارات الأساسیة

 .جامعة الموصل
 مطبعة التعلیم العالي،بغداد"أسس التعلم والتعلیم وتطبیقاته في كرة القدم):"٢٠٠٥(صبر،قاسم وآخران •
ین المركبة وتمارین اللعـب فـي بعـض أثر برنامجین تدریبین بأسلوبي التمار  " ):٢٠٠١( معتز یونس ذنون الطائي ، •

 .جامعة الموصل كلیة التربیة الریاضیة ، حة دكتوراه غیر منشورة ،رو  اط "الصفات البدنیة والمهاریة بكرة القدم
بناء بطاریة اختبار اللیاقة البدنیـة لطـلاب الكلیـة العـسكریة الأولـى والثانیـة ): " ٢٠٠١(الطائي أ ، أحمد حازم أحمد  •

 ستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصلرسالة ماج" 
ء الإحـــصاء فـــي المجـــال ى الاختبـــارات ومبـــاد" ) : ١٩٨٧(  ، بسطویـــسي وأحمـــدعبـــد الجبـــار ، قـــیس نـــاجي  •

  . مطبعة التعلیم العالي ، بغداد"الریاضي 
،  ، دار الفكــر العربــي١، ط"  التــدریب الریاضــي والأســس الفــسیولوجیة" ): ١٩٩٧(أبــو العــلا أحمــد  ، عبــد الفتــاح •

 .القاهرة 
 .مصر ، ، دار المعارف ٦ ط "علم التدریب الریاضي" ): ١٩٧٩(، محمد حسن  علاوي •
دار الفكـر العربـي " اختبـارات الأداء الحركـي ): " ١٩٨٢(محمد  نـصر الـدین ، محمد حسن ورضوان ، علاوي  •

 . القاهرة ، مصر، 
 .،مصر٢ط"ء التطبیقي في التربیة البدنیة والریاضیةالإحصا):"٢٠٠١(وآخرانمحمد صبري عمر، •
"  وقیـــاس اختبـــاركـــرة القـــدم تعلـــیم تكنیــك تكتیـــك تحكـــیم  " ):١٩٩٧( الأحمــر، الحـــق  وعبـــد فیـــصل  ،الــدلیمي •

 .الجزائر 
مكتبـة دار الخلـیج ، "  تـدریب  ـ تعلـیم ـ المهـارات الأساسـیة فـي كـرة القـدم " ): ١٩٩٩( كمـاش ، یوسـف لازم  •

 .عمان 
 .عبد علي نصیف،دار الكتب للطباعة والنشر،بغداد):ترجمة"(التعلم الحركي):"١٩٨٧(ماینل، كورت •
أثــر اســتخدام تــدریبات الأثقــال والبلیــومترك علــى القــدرة العــضلیة وبعــض ): " ٢٠٠٥( النعمــان ، علــي زهیــر صــالح  •

 . لتربیة الریاضیة ، جامعة الموصلرسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة ا" المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب 
 دار الفكـر العربـي ، " الأعداد المتكامـل للاعبـي كـرة القـدم" ):١٩٨٥ ( إبراهیم ،مفتيو  محمد عبدة صالح ، الوحش •

 .القاهرة

• Harr , D. (1986): "  Training sport verlay "  Berlin. 
• Mcardle , W.O , et al (1981): " Exercise Physiology, energy, Nutrition and 

Human performance " Lea and Febiger.   
• Tealman, Rene (1990):"football performance"  edition amphora, Paris. 
• William , Thomson (1980): " Teaching Soccer Burgress sport " Publishing 

company , U. S. A.. 
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٦٢

   الأولى للمنهاج التدریبي الخاص بأسلوب التحكم بشدة الحمل التدریبي البدنيألأسبوعیةنموذج للدورة )١ ( رقمالملحق

  .دمة لتنمیة المطاولة العامة كانت اعتماداً على معدل النبض وما یقابله من القیمة القصوى لاستهلاك الأوكسجینشدة الأداء المستخ •

  
  

یوم
ال

  التكرار  الشدة  خدمةالتمرینات المست  الصفات البدنیة  
عــــــــــــــــــدد 
  المجامیع

زمـــن الراحـــة بـــین 
  التكرارات

  زمن الراحة
  الطریقة التدریبیة  بین المجامیع

  تدریب تكراري    د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٦  %٩٠-٨٥  الوثب الطویل من الثبات  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین
  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣  %٩٠-٨٥  العدو المتعدد الجهات   الرشاقة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣  %٨٠-٧٥  ثانیة) ٩.٥( الوثب بالقدمین من فوق الكرات لمدة  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

حد
الأ

  

ـــــــــــــــسبة ٣ : ١  ٢  ٣  %٨٠-٧٥  متراً من وضع البدء العالي )٨٠(عدو   مطاولة السرعة  ن
  العمل إلى الراحة

  فتريتدریب    د٥ - ٣

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي )٣٠(عدو    القصوى الانتقالیةالسرعة
  تدریب تكراري   د٥ - ٣   د٣ - ٢  ٢  ٣  %٩٠-٨٥  متر ذهاباً وإیاباً  )٧(الركض المرتد لمسافة   الرشاقة

  تدریب تكراري  د ٥ - ٣     د٣ - ٢  ٢  ٣  %٨٠-٧٥  ثانیة) ٩.٥(  الكرة بالرأس لمدةلمسو الجلوس من الرقود    قوة ممیزة بالسرعة لعضلات البطن 

الث
ثاء

لا
  

ـــــــــــــــسبة ٣ : ١  ٢  ٣  %٦٠-٥٥  ثانیة) ٢٠( لمدة الوثب بالقدمین من فوق الكرات   مطاولة القوة  ن
  العمل إلى الراحة

  فتريتدریب    د٥ - ٣

  تدریب تكراري   د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٦  %٩٠-٨٥  ن اللاعب للارتقاء للأعلى من الحركة القفز بالقدم المستخدمة م  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین
  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي ) ٤٠(عدو    القصوى الانتقالیةالسرعة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣  %٨٠-٧٥   ثانیة)٩.٥( الوثب بالقدمین من فوق الكرات لمدة  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

س
خمی

ال
  

  حمل مستمر  -  -  ١  ١  *%٤٥-٤٠   من وضع البدء العاليدقیقة) ٢٠(لمدة الركض   مطاولة عامة
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٦٣

  نموذج للدورة ألأسبوعیة الثالثة للمنهاج التدریبي الخاص بأسلوب التحكم بحجم الحمل التدریبي البدني

  
  

یوم
ال

  التكرار  ةالشد  التمرینات المستخدمة  المتغیرات المراد تطویرها  
عــــــــــــــــــدد 
  المجامیع

زمـــن الراحـــة بـــین 
  التكرارات

  زمن الراحة
  الطریقة التدریبیة  بین المجامیع

  تدریب تكراري    د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٧  %٩٠-٨٥  الوثب الطویل من الثبات  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

  دریب تكراريت   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٩٠-٨٥  العدو المتعدد الجهات   الرشاقة

  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٨٠-٧٥  ثانیة) ٩.٥( الوثب بالقدمین من فوق الكرات لمدة  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

حد
الأ

  

ـــــــــــــــسبة ٣ : ١  ٢  ٤  %٨٠-٧٥  متراً من وضع البدء العالي )٨٠(عدو   مطاولة السرعة  ن
  فتريتدریب   د ٥ – ٣  العمل إلى الراحة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي )٣٠(عدو    القصوى الانتقالیةرعةالس

  تدریب تكراري  د ٥-٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٩٠-٨٥  متر ذهاباً وإیاباً  )٧(الركض المرتد لمسافة   الرشاقة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٨٠-٧٥  ثانیة) ٩.٥( رأس لمدةلمس الكرة بالو الجلوس من الرقود    قوة ممیزة بالسرعة لعضلات البطن 

ثاء
لثلا

ا
  

ـــــــــــــــسبة ٣ : ١  ٢  ٤  %٦٠-٥٥  ثانیة) ١٩.٥٥( لمدة الوثب بالقدمین من فوق الكرات   مطاولة القوة  ن
  فتريتدریب   د ٥ – ٣  العمل إلى الراحة

  تدریب تكراري    د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٧  %٩٠-٨٥   للارتقاء للأعلى من الحركة القفز بالقدم المستخدمة من اللاعب  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي ) ٤٠(عدو    القصوى الانتقالیةالسرعة

  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٤  %٨٠-٧٥  ثانیة) ٩.٥( الوثب بالقدمین من فوق الكرات لمدة  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

س
خمی

ال
  

  حمل مستمر  -  -  ١  ١  %٥٥-٥٠   من وضع البدء العاليدقیقة) ٢٠(لمدة الركض   مطاولة عامة
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٦٤

  نموذج للدورة ألأسبوعیة الثالثة للمنهاج التدریبي الخاص بأسلوب التحكم بشدة وحجم الحمل التدریبي البدني

  
  

  

یوم
ال

عـــــــــــــــدد   التكرار  الشدة  المستخدمةالتمرینات   الصفات البدنیة  
  المجامیع

زمن الراحـة بـین 
  التكرارات

  زمن الراحة
  بین المجامیع

الطریقــــــــــــــــــــــــــة 
  التدریبیة

  تدریب تكراري    د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٧  %٩٥-٩٠  الوثب الطویل من الثبات  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین
  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٩٠-٨٥  العدو المتعدد الجهات   الرشاقة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٨٥-٨٠  ثانیة) ١٠( الوثب بالقدمین من فوق الكرات لمدة  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

حد
الأ

  

 نـسبة العمـل ٣ : ١  ٢  ٢ ، ٣  %٨٥-٨٠  متراً من وضع البدء العالي )٨٠(عدو   مطاولة السرعة
  فتريیب تدر    د٥ - ٣  إلى الراحة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي )٣٠(عدو    القصوى الانتقالیةالسرعة
  تدریب تكراري   د٥ - ٣   د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٩٠-٨٥  متر ذهاباً وإیاباً  )٧(الركض المرتد لمسافة   الرشاقة

  تدریب تكراري  د ٥-٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٨٥-٨٠  ثانیة) ١٠( لمس الكرة بالرأس لمدةو س من الرقود الجلو    قوة ممیزة بالسرعة لعضلات البطن 

ثاء
لثلا

ا
  

ـــل  ٣ : ١  ٢  ٢ ، ٣  %٦٥-٦٠  ثانیة) ٢٠.٦٠(لمدة الوثب بالقدمین من فوق الكرات   مطاولة القوة ـــسبة العم ن
  فتريتدریب    د٥ - ٣  إلى الراحة

  تدریب تكراري    د٣ - ٢   ث٥٠ - ٣٠  ٢  ٧  %٩٥-٩٠  ز بالقدم المستخدمة من اللاعب للارتقاء للأعلى من الحركة القف  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین
  تدریب تكراري  د ٥ – ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٩٠-٨٥  متراً من وضع البدء العالي ) ٤٠(عدو    القصوى الانتقالیةالسرعة

  تدریب تكراري   د٥ - ٣    د٣ - ٢  ٢  ٣،٤  %٨٥-٨٠  ثانیة) ١٠( ن فوق الكرات لمدةالوثب بالقدمین م  قوة ممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین

س
خمی

ال
  

  حمل مستمر  -  -  ١  ١  %٥٥-٥٠   من وضع البدء العاليدقیقة) ٢٠(لمدة الركض   مطاولة عامة
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 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٦٥

  الذین تم عرض استمارات الاستبیان علیهمالقیاس والتقویم وكرة القدم  و مجالات علم التدریب الریاضي برة والاختصاص ب الخوذو السادة )٢ ( رقمالملحق
  واختباراتهمـا الخاصة بهمـا في كرة القدم والمناهج التدریبیة المستخدمة في البحـث الحالــي لانتقاء أهم الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة

 
 


 


 


 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  بایو میكانیك      ∗      ودیع یاسین التكریتـي.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  كرة قدم -بایومیكانیك   ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  لؤي غانم الصمیدعـي.د

  بغداد  التربیة الریاضیة  أستاذ  قیاس وتقویم      ∗      نوري إبراهیم الشـوك.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  فسلجة تدریب  ∗        ∗  یاسین طه محمد علــي.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  تدریب ریاضي  ∗        ∗  ضیاء مجید الطالـــب.د

  بغداد  التربیة الریاضیة  أستاذ  رة قدمك -تدریب ریاضي    ∗  ∗  ∗  ∗  صبــاح محمد مصطفى.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  كرة قدم -تعلم حركي  ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  محمد خضر أسمــــر.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  كرة القدم    ∗  ∗  ∗  ∗  زهیر قاسم الخشـــاب.د

  ادبغد  التربیة الریاضیة  أستاذ  كرة القدم    ∗  ∗  ∗  ∗  سعـد منعـم الشیخـلي.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  تدریب ریاضي  ∗        ∗  عناد جرجیس عبد الباقي.د

  بغداد  التربیة الریاضیة  أستاذ  كرة القدم    ∗  ∗  ∗  ∗  اهر البیاتـــيــــم

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ  قیاس وتقویم      ∗      هاشم أحمد سلیمــان.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  مقیاس وتقوی      ∗      عبد الكریم قاسم غزال.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  تدریب ریاضي  ∗        ∗  نوفل محمد محمــود.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  قیاس وتقویم      ∗      ثیــلام یونس علاوي.د

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 .............أثر اختلاف أساليب التحكم بمكونات الحمل التدريبي ألبدني في بعض المتغيرات البدنية

 ٢٦٦

  
  

 
 


 


 


 


 

 
 

 
 

 
 

 
 

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  قیاس وتقویم      ∗      إیثـار عبد الكریم قاسم.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  كرة قدم-قیاس وتقویم  ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  مكــي محمود حسین.د

  بغداد  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  تدریب ریاضي   ∗ ∗ ∗ ∗  صالــح راضي أمیش.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  قدم كرة-تدریب ریاضي  ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  معتـــز یونس ذنون.د

  الموصل  الریاضیةالتربیة   أستاذ مساعد  كرة قدم-قیاس وتقویم  ∗          ضرغـام جاسم النعیمي.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  تدریب ریاضي  ∗          كنعان محمود عبد الرزاق.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  قیاس وتقویم      ∗      سعـد فاضل عبد القادر. د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  تدریب ریاضي  ∗        ∗  موفق سعیــد.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  أستاذ مساعد  تدریب ریاضي  ∗        ∗  یونس الصفارزیـــاد .د

  الموصل  التربیة الریاضیة  مدرس  تدریب ریاضي  ∗        ∗  نبیـــل محمد عبد االله.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  مدرس  تدریب ریاضي  ∗        ∗  عبد الجبار عبد الرزاق.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  درسم  قیاس وتقویم      ∗      سبهــان أحمد الزهیري.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  مدرس  كرة قدم-قیاس وتقویم  ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  ولیـــــد خالد رجب.د

  السلیمانیة  التربیة الریاضیة  مدرس  قدم كرة-تدریب ریاضي ∗ ∗  ∗ ∗  هافال خورشید الزهاوي

  الموصل  الریاضیةالتربیة   مدرس  قدم كرة-تعلم حركي  ∗  ∗  ∗  ∗  ∗  نوفــــل فاضل رشید.د

  الموصل  التربیة الریاضیة  مدرس  قیاس وتقویم      ∗      سعـــــد باسم جمیل.د
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