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 تأثير أسلوب التكرارات المرتفعة على بعض المتغيرات البدنية والأداء المهاري بكرة القدم للصالات الشباب 

  Sadqd157@gmail.comمديرية تربية محافظة البصرة  دريول خلف مبارك/  م.د صادق

 ملخص البحث

للارتقاء بمستوى لاعبي كرة القدم البدنية والمهارية نحو الأفضل  ورفلم مسلتوى الجانل   أهمية البحثجاءت  
البللدني والمهللار  مللا تلللا  اسللتتدام الأسللاو  الأكاللر مواكلل  للللداء ال واللي داتلل  المبللاراة و للو  سللاو  التكللرارات 

لمهار  ينت ض تدريجيا مم طو  فترة المباراة وبيا باا مستوى اللاعبيا البدني وا مشكلة البحثالمرت وة  . وكانت 
مبلاراة و تلرى و ليا يولود علل  علدم توسيلب الأسللاو  التلدريبي المناسل  والمواكل  لترورلية لوبلة كلرة القلدم وطللو  

 2022-2021لاعبلي نلاد  ن لط البرلرة بكلرة القلدم الشلبا   لاموسلم  عينةة البحةثفترات  شواط المبلاراة . وشلمات 
التورب عال  تلأاير -وكانت أهم أهداف البحث:المنهج التجريبي، والتدري  بأساو  التكرارات المرت وة. وتم استتدام 

وكانةةت أهةةم  سلاو  التكللرارات المرت ولة عالل  بولض المتليللرات البدنيلة والأداء المهللار  بكلرة القللدم لارلالات الشللبا . 
فلي رفلم مسلتوى المتليلرات البدنيلة والأداء المهلار   ساو  التكرارات المرت وة ملا الأسلالي  الناجحلة  -الاستنتاجات:

اعتملاد  سلاو  التكلرارات المرت ولة لأنلا ملا الأسلالي  الناجحلة فلي  -وتةم التوصةية ب:بكرة القدم لارالات الشبا . 
 رفم مستوى المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات الشبا .

 The effect of high repetitions method on some physical variables and skill 
performance in football for youngsters  

 Abstract 

The importance of the research came to raise the level of football players 
physical and skill for the better and raise the level of the physical and skill side 
through the use of the most consistent method for the actual performance within the 
match, which is the method of high repetitions. The problem of the research was that 
the level of physical and skill players gradually decreases with the length of the match 
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period and between one match and another. The research sample included Basra Oil 
Club youth football players for the 2021-2022 season. The most important objectives 
of the research were: - Identifying the effect of high repetitions method on some 
physical variables and skill performance in football for youth halls. The most important 
conclusions were: - The method of high repetitions is one of the successful methods 
in raising the level of physical variables and skill performance in football for youth 
halls. It was recommended: - Adopting the high repetition method because it is one of 
the successful methods in raising the level of physical variables and skill performance 
in football for youth halls. 

 التعريف بالبحث.-1

 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

المجتموات لا تمامهم بتكنولوجيا الواوم المتطورة في كافة المجالات منها التربوية والاجتماعية ترتقي   
 والاقترادية وحت  الرياضية.

نما    وفي الجان  الرياضي يود الا تمام بهيا الجان  وتحقيق الانجازات الرياضية لم يأتي برورة ع وية وا 
اية التدري  الرياضي الي  يوطي الاتتيار الأنس  لطرق التدري   يضا بالا تمام بالجان  الوامي المواك  لوم

 والأسالي  الحدياة المواكبة لنوعية الاوبة الرياضية والأداء البدني والمهار  لها.

وتود لوبة كرة القدم عحدى الألوا  الرياضية ال رقية التي لها ممارسيها برورة كبيرة وتود الاوبة الأول  عا    
نما ما تلا  الانجازات التي يحققها المستوى الوال م ، ولم تسهر  يه الاوبة وجماليتها وفنونها برورة تاقائية وا 

 اللاع  بود تدريبا بالشك  الرحيح ما الجان  ال ني والرياضي.

ونسرا لتودد الوسائ  التدريبية وطرقها وك  طريقة لها   دافها البدنية والمهارية لهيا يود  ساو  التكرارات   
مرت وة ما الأسالي  الحدياة التي نجحت في متتاب الألوا  الرياضية وجاء دور ا في رفم مستوى الأداء البدني ال
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والمهار  للاعبي كرة القدم ، لاا التمريا يؤدى  نا برورة تكرارات كبيرة تواك  طو  فترات المباراة بكرة القدم وعدد 
 ة  و السرعة  و التحم  وكيلك الأداء المهار  المتتاب. التكرارات في الأداء البدني سواء ما ناحية القو 

وما  نا تأتي   مية البحث للارتقاء بمستوى لاعبي كرة القدم البدنية والمهارية نحو الأفض  ورفم مستوى   
الجان  البدني والمهار  ما تلا  استتدام الأساو  الأكار مواك  للداء ال واي دات  المباراة و و  ساو  

 رات المرت وة  .  التكرا

 مشكلة البحث : 1-2

نجاح لاع  كرة القدم في تحقيق الانجازات الرياضية يتم ما تلا  المحافسة عاة مستوا ا البدني والمهار    
طو  فترات المباراة  ، و يا يحدث عندما يتم تدريبا بالأساو  التدريبي الرحيح والي  يحقق  يا المطا  في رفم 

 مستوى اللاع .

ا تلا  تبرة الباحث المتواضوة بالتدري  الرياضي ولوبة كرة القدم لاحس عا مستوى اللاعبيا البدني وم  
والمهار  ينت ض تدريجيا مم طو  فترة المباراة وبيا مباراة واترى و يا يوود عل  عدم توسيب الأساو  التدريبي 

اراة و نا جاء دور تجري   ساو  التكرارات المناس  والمواك  لترورية لوبة كرة القدم وطو  فترات  شواط المب
 المرت وة وبياا دور ا في تحقيق المستوى المطاو .

 أهداف البحث: 1-3

التورب عا  تأاير  ساو  التكرارات المرت وة عا  بوض المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات -2
 الشبا .

رات القباية والبودية لامجموعتيا الضابطة والتجريبية عا  بوض التورب عا  ال روقات بيا نتائج الاتتبا-3
 المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات الشبا .

التورب عا  ال روقات في نتائج الاتتبارات البودية بيا المجموعتيا الضابطة والتجريبية عا  بوض المتليرات -4
 لارالات الشبا . البدنية والأداء المهار  بكرة القدم
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 فروض البحث: 1-4

وجود تأاير ايجابي باستوما   ساو  التكرارات المرت وة عا  بوض المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم -1
 لارالات الشبا .

البودية وجود فروقات بيا نتائج الاتتبارات القباية والبودية لامجموعتيا الضابطة والتجريبية ولرالح الاتتبارات -2
 عا  بوض المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات الشبا .

وجود ال روقات في نتائج الاتتبارات البودية بيا المجموعتيا الضابطة والتجريبية ولرالح المجموعة التجريبية -3
 عا  بوض المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات الشبا .

 الات البحث :مج 1-5

 2022-2021لاعبي ناد  ن ط البررة بكرة القدم الشبا   لاموسم المجال البشري:     1-5-1

 ماو  ناد  ن ط البررة بكرة القدم .   المجال المكاني:  1-5-2

    23/3/2022وللاية   17/1/2022المدة ما    المجال ألزماني:1-5-3
 الدراسات النظرية: -2

 أسلوب التدريبات التكرارات المرتفعة .  2-1

يتميز  يا النوع ما التدري  باعتماده عا   داء التماريا بأعداد كبيرة ما التكرارات ولكي يتحقق  يا " 
الهدب يتطا  عا تكوا الشدة قاياة وليلك فاا عمكانية تطوير القوة ما تلا   يا النوع ما الوم  تكوا ضوي ة عي 

ينمي القوة ، مم  %( ما الحد الأقر  لا 66عا التمريا الي  يق  فيا الحم  عا ) عا المردر تشير عل 
 50-30ملاحسة عا التدري  تحم  القوة بهيا النوع ما التدري  مبني عا  عا تكوا التكرارات لاتمريا الواحد )

( 4-3%( ما الحد الأقر ، عما عدد المجموعات فاا يكوا ما ) 50-30تكرار لك  مجموعة( وبشدة )
مجموعات ويمكا اعتماد عنرر الزما في  داء اكبر عدد ممكا ما التكرارات في زما محدد،واا ما مميزات  يا 
النوع ما التدري  انا يؤد  عل  زيادة نسبة تركيز حامض اللاكتيك وعوادم الاحتراق الأترى في الوضلات مما 
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يه النواتج ، مم الوام عا تراكم حامض اللاكتيك يؤد  عل  رفم قدرة اللاع  للداء مم وجود نسبة عالية ما  
والنواتج الأترى عاناء التمريا ت وق كميتها في عاناء السباق ويمكا عا يؤد   يا النوع ما التدري  عل  تحسا 
 الدورة الدموية التارة في تنشط التماي  الليائي وزيادة مود  التتاص ما نواتج الاحتراق وبالتالي يحسا التحم 

 (.343: ص2011ي" )الدولي ، الوضا

جراءاته الميدانية : -3  منهج البحث وا 

 منهج البحث: 3-1

استتدم الباحث المنهج التجريبي يو الترميم المجموعات المتكافئة ) الضابطة والتجريبية( لملائمة في حل    
 مشكاة البحث وتحقيق   دفا.

 مجتمع البحث وأهميته : 3-2

( لاعل  والتلي تللم 30فريلق نلاد  ن لط البرللرة بكلرة القلدم الشلبا  والبللال  علدد )حلدد مجتملم البحلث بلاعبللي   
 .2022-2021اتتيار م بالطريقة الومدية كونهم مشاركيا بالدور  الممتاز لاموسم 

( لاعلل  ، بوللد 20وتللم اتتيللار الوينللة بالطريقللة الومديللة  يضللا بلاعبللي التشللكياة الأساسللية والبللال  عللدد م )  
%(، وتم تقسيم  للاعبيا  66.66مرم  واللاعبيا اللير الماتزميا بالاتتبارات  و م يشكاوا نسبة )استبواد حراس ال

( لاعبليا 10عل  مجموعتيا بالطريقة الوشوائية  عل  مجموعتيا ) ضابطة وتجريبية ( عي  ربح عدد كل  مجموعلة )
 (1وتم  يجاد التجانس والتكافؤ لامجموعتيا حس  الجدو  )

 (1جدول )

 تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحثيوضح 

قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الاختبارات
المحتسب

 ة

مستوى 
معامل  ع س الدلالة

 الاختلاف
معامل  ع س

 الاختلاف
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 غير معنوي 0.653 2.466 1.745 70.74 2.224 1.562 70.23 الوزن /كغم

 غير معنوي 0.483 1.55 2.669 172.12 1.497 2.568 171.523 الطول/ سم

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين /ثانية

 غير معنوي 0.517 5.805 0.678 11.678 4.927 0.568 11.526

 غير معنوي 0.242 6.186 0.845 13.659 5.49 0.745 13.568 تحمل السرعة /ثانية

 غير معنوي 0.316 8.717 0.562 6.447 6.929 0.452 6.523 مطاولة القوة للرجلين / متر

 غير معنوي 0.221 3.952 0.658 16.647 3.999 0.663 16.578 الدحرجة / ثانية

 غير معنوي 0.285 9.842 0.569 5.781 13.78 0.784 5.689 المناولة/ درجة

 غير معنوي 0.375 5.19 0.698 13.447 4.409 0.598 13.562 التهديف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 وسائل جمع المعومات وأدوات البحث : 3-3

 وسائل جمع البيانات 3-3-1

 المرادر الوربية والأجنبية.-1

 الملاحسة الوامية-2

 الاتتبارات المستتدمة-3

 الأدوات والأجهزة المستخدمة  3-3-2

 ماو  كرة قدم-5كرات قدم .-4ميزاا طبي.-3قياس.شريط -2ساعة توقيت.-1

 إجراءات البحث : 3-4

 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
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ما تلا  تبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد واا  يه المتليرات ضرورية للاعبي كرة قدم وعايا تم   
-4مطاولة القوة لارجايا.-3السرعة. تحم -2القوة المميزة بالسرعة لارجايا.-1 اتتيار ا وجراء القياسات حولها.

 التهديب. -6المناولة.-5الدحرجة.

 اختبارات متغيرات البحث: 3-4-2

( م بالرجل اليسار )الربيعي ، المولي ، 15( م للذهاب بالرجل اليمين والعودة )15اختبار الحجل ) 3-4-2-1
 ( 129، ص 1988

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لوضلات الرجايا الغرض من الاختبار
( م لانهاية، ساعة توقيت 18: تحدد منطقة الاتتبار بتطيا  حد ما لابداية والأترى عا  بود )الأدوات اللازمة

 الكترونية، رافرة، شريط قياس. 
الإشارة ينطاق  : يقوم اللاع  بالحج  عا  عحدى القدميا ما الوقوب تط البداية وعند سماعوصف الاختبار

 ( اانية. 1يحس  الزما لأقر  ) -بالحج  بيا الشواتص عل  تط النهاية وبكاتا القدميا. التسجي  
       (1كما في شك  )اانية.   1/100: يحس  الزما المستلرق ويسج  الأقر  طريقة التسجيل

3-
4-
2-
2 

 ( : 44، ص1988( متر)الخشاب ، 180اختبار ركض )
 : قياس تحم  السرعة. الاختبارالهدف من 

 ( م. 15ساعة عيقاب،  ربوة شواتص المسافة بيا شاتص وآتر ) الأدوات اللازمة:
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: بود ععطاء عشارة البدء يقوم المتتبر بالانطلاق ما الشاتص الأو  )البداية( عل  الشاتص الااني وصف الأداء
ية ام الركض نحو الشاتص الرابم والوودة لابداية لقطم والوودة لابداية والركض نحو الشاتص الاالث والوودة لابدا

 ( يوضح يلك. 2( م، والشك  )180)
: لتاق روح المنافسة يتم عجراء الاتتبار لك  لاعبيا مراعياً فيا الانسجام وتوط  للاع  محاولة تعليمات الاختبار

 واحدة فقط. 
 نية. اا 1/100يحس  الزما المستلرق ويسج  الأقر   طريقة التسجيل:

 
 
 
 
 
 
 

 ( متر180(يوضح اتتبار ركض )2شك  )

 ( 44، ص1984اختبار الحجل المستمر بالقدمين معاً لقطع أكبر مسافة في الدقيقة )عبد الجبار ،  3-4-2-3
 الهدب ما الاتتبار: قياس مطاولة القوة 

 الأدوات اللازمة: ساعة عيقاب، تطاا مرسوماا لتحديد البداية والنهاية
م المتتبر بالحج  المستمر بالقدميا مواً ورب الأداء: يقب المتتبر تاب تط البداية وعند سماع عشارة البدء يقو 

 ولمدة دقيقة

 م15 م15 م15

 النهاية البداية
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 ( يوضح الحج  المستمر بالقدميا مواً لقطم  كبر مسافة3شك  )

 

: (261، ص1994الدحرجة بالكرة في خط متعرج بين القوائم )ابراهيم ،  3-4-2-4    

قياس مدى مقدرة اللاع  عا  الدحرجة بالكرة  اناء الجر  بها بيا القوائم.  الغرض من الاختبار: -   

ماو  كرة قدم ، كرة قدم ، رافرة ، شريط قياس ، شواتص .  الأدوات : -  

( متر والمسافة بيا تط البداية 2( قوائم في تط مستقيم المسافة بيا ك  قائم آتر )10توضم ) وصف الاختبار: -
بيا  المتتبرمم الكرة عا  تط البداية وعند ععطاء الإشارة بالبدء، يجر   المتتبر( متر  يضاً، يقب 2و و  قائم )

البداية بالطريقة ن سها القوائم جرياً متورجاً حت  ير  عل  آتر قائم يدور حولا ويوود عل  تط  

الزما لأقر  اانية ما  لحسة ععطائا الإشارة بالبدء حت  عودتا لتط البداية مرة  لامتتبريحتس   :القياس -
  ترى، والشك  الآتي يوضح اتتبار الدحرجة في تط متورج بيا القوائم .

( :  150، ص 2010اختبار قياس دقة المناولة )الصميدعي  ،  3-4-2-5  

 ( متراً.   20المناولة نحو  دب رلير يبود مسافة ) الاختبار: اسم -

 قياس دقة المناولة.   الهدف من الاختبار: -

 سم( .   63× سم 110(،  دب رلير  بواد )5كرات قدم عدد ) الأدوات المستخدمة: -

متراً عا الهدب الرلير، وتوضم كرة (  20) م( كتط بداية عا  مسافة 1يرسم تط بطو  ) إجراءات الاختبار: -
. اابتة عا  تط البداية   
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تاب تط البداية مواجهاً لاهدب الرلير، ويبد  عند  عطاء الإشارة بمناولة الكرة  المتتبر: يقب وصف الاختبار -
( تمس محاولات متتالية .  5نحو  دب لتدت  عليا، وتوطي لك  لاع  )  

جات التي حر  عايها اللاع  ما مناولة الكرات التمس وعا  النحو تحس  الدرجة بمجموع الدر التسجيل: -
درجة واحدة عي مست الكرة القائم  و  -، درجتاا لك  محاولة رحيحة تدت  عل  الهدب الرلير  -الآتي :  

ر ر في حالة تروج الكرة عا الهدب الرلير .   -، الوارضة ولم تدت  الهدب   

 ( .  108، ص2003ة ، آختبار تهديف الكرات )حمز 3-4-2-6

قياس دقة التهديب . الغرض من الاختبار: -  

. ، ومرم  مقسم عل  مناطق محددةلتقسيم المرم  سبم كرات قدم، وشاتص، وحب  الأدوات المستعملة: -  

( كرات في منطقة الجزاء، ويبد  بالركض ما تاب الشاتص الموجود عا  قوس الجزاء 7توزع ) طريقة الأداء: -
باتجاه الكرة الأول  فيهدب ويوود لادوراا حو  الشاتص، ام يتوجا لاكرة الاانية، و كيا مم الكرات كاها، ويكوا 

 ا يتم الأداء ما وضم الركض  ، عا  الحرية باتتبار  ية قدم ولامتتبرالتهديب  عا  ما مستوى سطح الأرض، 
. 

ما تهديب الكرات السبم وعا   المتتبرتحس  الدرجة بمجموع الدرجات التي يحر  عايها :  طريقة التسجيل  -
 النحو الآتي :

درجة واحدة عيا  المتتبريمنح  -،  (1،2( درجات عيا دتات الكرة في المنطقتيا المحددتيا )3) المتتبريمنح  -
 ر راً عيا ترجت الكرة ما منطقة المرم  . المتتبريمنح -، ( 3المنطقة المحددة )دتات الكرة في 

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-3

عالل  عينللة البحللث الأرللاية ويلللك بتطبيللق بوللض  17/1/2022اجللر  الباحللث تجربللة اسللتطلاعية بتللاري    
يجاد مكونات   الحم  التدريبي.التمرينات للرض تقنينها ومورفة مدى ملائمة لوينة البحث وا 

 التجربة الميدانية : 3-5



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 آب  مجلة واسط للعلوم الرياضية   

269 
 

 

 23/1/2022 جريت بتاري   الاختبارات القبلية :       3-5-1

 التدريب المستخدم: 3-5-2

للاعبي كرة القدم ،وتم تطبيق تم وضم مجموعة ما التمرينات توتمد عا  المتطابات البدنية قيد الدراسة  
 دري  التكرارات المرت وة:التمرينات لامجموعة التجريبية حس   ساو  ت

وتم تقنيا الحم  المطاو  ما ناحية الشدة والحجم والراحة وبرمجة التمرينات في برنامج المدر  عا  وفق  
 الت ري  الآتي:

 شهراا. عدد الأشهر  : -

 (  سابيم.8)عدد الأسابيع : -

 ( وحدة تدريبية.24)عدد الوحدات التدريبية : -

 الأحد  ، الالاااء ، التميس. : أيام الوحدات التدريبية -

 %( .100 -95تراوحت الشدة ) الشدة : -

 تم تحديد الحجم عا  وفق الشدة المطاوبة .  الحجم : -

 120-110ض/د( )بيا المجاميم  130-120اعتماد النبض كمؤشر لاراحة )بيا التكرارات  الراحة : تم  -
 ض/د(.

 طريقة التدري   ) ال تر  المرت م الشدة( -

جراء التجربة الاستطلاعية عايا للرض تقنيا الحم  التدريبي. تم   وبود عتمام التدري  بالشك  النهائي وا 
برمجتا بالقسم الرئيس ما الوحدات التدريبية لامدر  ، وتم تطبيقا تلا  فترة الإعداد التاص.وبدء تطبيق التدري  

 21/3/2022وانته  بتاري    24/1/2022بتاري  

 22/3/2022 جريت بتاري  تبارات البعدية :   : الاخ 3-5-3
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 الوسائل الإحصائية : 3-7

 لإيجاد.    SPSSتم الاعتماد عا  نسام   

 اتتبار ت لاوينات المترابطة.-3الانحراب المويار  -2الوسط الحسابي -1

 اتتبار ت لاوينات اللير مترابطة.-4

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشته : -4

 (2جدول )

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات البحث.يوضح 

 س  الاختبارات

 قبلي

 س

 بعدي 

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة 

 معنوي 2.068 0.567 10.35 11.526 القوة المميزة بالسرعة للرجلين /ثانية

 معنوي 2.577 0.523 12.22 13.568 تحمل السرعة /ثانية

 معنوي 2.222 0.471 7.57 6.523 مطاولة القوة للرجلين / متر

 معنوي 2.246 0.471 15.52 16.578 الدحرجة / ثانية

 معنوي 2.443 0.668 7.321 5.689 المناولة/ درجة

 معنوي 2.861 0.699 15.562 13.562 التهديف/ درجة

 1.833( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )9قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )

 (3جدول )

 يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث
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 س  الاختبارات

 قبلي

 س

 بعدي 

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة 

 معنوي 3.446 0.745 9.11 11.678 /ثانيةالقوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 معنوي 2.852 0.869 11.18 13.659 تحمل السرعة /ثانية

 معنوي 2.971 0.745 8.661 6.447 مطاولة القوة للرجلين / متر

 معنوي 3.83 0.678 14.05 16.647 الدحرجة / ثانية

 معنوي 3.116 0.996 8.885 5.781 المناولة/ درجة

 معنوي 4.147 1.088 17.96 13.447 التهديف/ درجة

 1.833( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )9قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )

 يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث. (4جدول )

قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الاختبارات
 المحتسبة

 مستوى الدلالة

 ع س البود  ع س البود 

 معنوي 4.412 0.623 9.11 0.568 10.35 القوة المميزة بالسرعة للرجلين /ثانية

 معنوي 3.113 0.745 11.18 0.674 12.22 تحمل السرعة /ثانية

 معنوي 4.329 0.524 8.661 0.546 7.57 مطاولة القوة للرجلين / متر

 معنوي 5.404 0.568 14.05 0.587 15.52 الدحرجة / ثانية

 معنوي 5.411 0.662 8.885 0.562 7.321 المناولة/ درجة

 معنوي 7.266 0.658 17.96 0.741 15.562 التهديف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
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المتليرات البحث ولامجموعتيا الضابطة ( تبيا لنا  ا جميم 3( و)2ما تلا  ملاحسة الجدوليا )  
والتجريبية قد حرات لها تطور في المتليرات البدنية والمهارية بكرة القدم ويلك ما تلا  ال روقات المونوية بيا قيم 

(T. المحتسبة والجدولية بيا الاتتبارات القباية والبودية ) 

ة  فض  ما المجموعة الضابطة في تطوير المتليرات ( تبيا لنا  ا المجموعة التجريبي4وما تلا  ملاحسة جدو ) 
 البدنية والأداء المهار   ويلك ما تلا  وجود فروقات مونوية في الاتتبارات البودية .

ويرجم سب  تطور المجموعتيا الضابطة والتجريبية عل  استمرار اللاعبيا  في التدري  وانتسامهم فيا و يا   
ت البدنية والمهارية في ن س الوقت و يا دلي  عا  تطبيق مبادئ عام التدري ، بالتأكيد يساعد عا  تطور القدرا

( ونادر عبد السلام الووامر  17،ص 1986( ) علاو  ، 1986وليلك يؤكد ك  ما محمد حسا علاو  )
( "  ا التدري  الرياضي يوم  عا  تحسيا الر ات البدنية ومستوى الأداء 301، ص1983()الووامر  ، 1983)
 هارية عا  حد سواء".الم

وقد جاء تطور المجموعة الضابطة في جميم متليرات البحث لاستمرار السباحيا بالتدري  والتوار  مم  
المدر  في تطبيق الوحدات التدريبية المتططة لها ودوا انقطاع و يا يوتبر ما مبادئ و  داب عام التدري  

( " عا  دب عماية التدري  الرياضي  و 2010ياسر  )الرياضي، عي ييكر مرواا عبد المجيد ومحمد جاسم ال
الورو  بال رد الرياضي عل   عا  مستوى ما الانجاز الرياضي في ال والية  و النشاط الي  تترص فيا 

 (22، ص2010اللاع ".) الياسر  ، 

لقانونية و يا كما يرجم سب  تطور  المجموعتيا  و مراعاة جميم شروط تمرينات المطبقة ومبادئها ال نية وا  
ما  كده مهند عبد الستار " باا  ناك حقيقة عامية لابد ما الوقوب عند ا و ي  ا التمرينات المستتدمة في 
المنا ج التدريبية تؤد  عل  تطوير الأداء عي بني عا   سس عامية في تنسيم عماية التدري  واستتدام الحم  

بية جيدة وبأشراب مدربيا متترريا حيث البرامج التدريبية المناس  وملاحسة ال روق ال ردية وتحت سروب تدري
، 2001المقننة والمنسمة وفق الأسس الوامية توم  عا  تطوير المستوى  لبدني والمهار  للاعبيا" ) الواني ، 

 (.89ص
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عما سب  تطور المجموعة التجريبية عا المجموعة الضابطة والتي يوود عل  استتدام الأساو  الأفض    
التكرارات المرت وة وكيلك يرجم عل  تتطيط بناء التمرينات تحم  القوة وتطبيقها وفق الأساو  الأكار تأايرا في و و 

تحقيق النتائج الرحيحة و و  ساو  التكرارات المرت وة الي  يوتمد عا  الا تمام بالحجم وفق ترورية الاوبة 
" عا حالات التدري  الرياضي تتوقب عا  مقدار  (2008والأداء دات  السباق وكما يرى )محمد رضا عبرا يم 

 (.164، ص2008مستوى تنمية مكوناتها كاما ارت م مستوى الانجاز طبقا لاحتياجات السباق " ) المداملة ، 

كما التدري  بأساو  الحجم المرت م  و التدري  الأنس  لأنا يتوام  مم  جواء المنافسة ما حيث المسافة  
ار المناس  وبرورة روبة والتي عكسها نتيجة الاتتبار الي  كشب حقيقة  يا التطور ما والزما والأداء وتكر 

( " ا التكرار والتدري  يوطي لامهارة 2000تلا  دقة الأداء وسرعتا عاناء التن يي و يا ما  كده وجيا محجو  )
 (.175، ص2000عتقانا"  كار وتنافسا" وتألقا" حركيا"  كار دقة ") محجو  ، 

( " عا ععطاء تماريا منتسمة تت ق والأساو  الوامي الرحيح يوزز زيادة 1997بينما يؤكد محمد عبد الله )  
ك اءة المجاميم الوضاية المشتركة في  داء المهارات الحركية والر ات البدنية التي يكتسبها اللاع  عاناء التدري  

 (. 42، ص 1997") عبد الله ، 

( " يرت م مستوى الانجاز الرياضي بسرعة في  اناء استوما  تماريا 1988)وييكر) عبد عاي نريب(  
 (.105، ص 1988جديدة لم يتوود عايها الرياضي وتحم  جرعات تارة") نريب ، 

 الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات : 5-1

ة والأداء المهللار  بكللرة القللدم  سلاو  التكللرارات المرت وللة ملا الأسللالي  الناجحللة فللي رفلم مسللتوى المتليللرات البدنيل -1
 لارالات الشبا .

رفلم مسلتوى استتدام الإحجام الكبيرة وتدريبات وفق  جواء مشابا لنوعية الأداء في المنافسة يوطي نتائج  فض   -2
 المتليرات البدنية والأداء المهار  بكرة القدم لارالات الشبا .
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 التوصيات : 5-2

 وة لأنا ما الأسالي  الناجحة فلي رفلم مسلتوى المتليلرات البدنيلة والأداء المهلار  اعتماد  ساو  التكرارات المرت -1
 بكرة القدم لارالات الشبا .

التأكيد في التدري  عا  استتدام الإحجام الكبيلرة وتلدريبات وفلق  جلواء مشلابا لنوعيلة الأداء فلي المنافسلة لأنهلا  -2
 هار  بكرة القدم لارالات الشبا .لأداء المرفم مستوى المتليرات البدنية واتوطي نتائج  فض  

 المصادر :

رعد حسيا حمزة . تأاير تمرينات تارة في تطوير التحم  التاص وعلاقتا بالأداء المهار  بكرة القدم :   -1
. 2003 طروحة دكتوراه، كاية التربية الرياضية، جاموة بلداد،   

 .1988، دار الكت  لاطباعة والنشر، المور ، 1ط كرة القدم :ز ير التشا  وآتروا.  -2

 3- عبد عاي نريب وقاسم حسا حسيا. مبادئ التدري  الرياضي: مطبوة التوايم الوالي، بلداد،  1988.

4-عاد  تركي حسا الدلو  . مبادئ التدري  الرياضي وتدريبات القوة : دار الضياء لاطباعة والترميم ، الوراق ، 
.2011النجب الاشرب ،   

 5-غانم الصميدعي وآخرون: الإحصاء والاختبارات في المجال الرياضي، ط1 ، أربيل، بدون مطبعة، 2010 .

:  جاموة الاتتبارات والقياس ومبادئ الاحراء في المجا  الرياضيقيس ناجي عبد الجبار، بسطويسي  حمد.  -6
 .1984بلداد، 

 7-كاظم الربيعي، وموفق المولى .الإعداد البدني لكرة القدم: دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل 1988.

 8- محمد حسا علاو .عام التدري  الرياضي: دار الموارب ،مرر، 1986 .

بكرة الساة للاعبيا الناشئيا ، مهند عبد الستار الواني : تأاير برنامج مقترح لبوض الر ات البدنية والمهارية  -9
.2001رسالة ماجستير، كاية التربية الرياضية، جاموة بلداد،  
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 10-نادر عبد السلام العوامري. تأثير الكون المثير على رد الفعل: مجلة دراسات وبحوث،جامعة حلوان،1983 .

 11-م تي ابرا يم .  الإعداد المهار  والتططي للاع  كرة القدم : القا رة دار ال كر الوربي، 1994. 

12- مرواا عبد المجيد عبرا يم ومحمد جاسم الياسر  . اتجا ات حدياة في عام التدري  الرياضي : ط1، عماا ، 
.2010الوراق لانشر والتوزيم ،   

13- محمد رضا عبرا يم المداملة . التطبيق الميداني لنسريات وطرق التدري  الرياضي : بلداد ، المكتبة الوطنية 
،2008 .  

 14-محمد عبد الله . توام وتدري  الملاكمة : مطبوة التوايم الوالي ، المور  ، 1997.

 15-وجيا محجو  . نسريات التوام والتطور الحركي : مطبوة وزارة التربية ، بلداد ، 2000.

 نموذج الوحدات التدريبية (1ملحق )

 % 95الأسبوع : الأول                                              الشدة:  

 دقيقة    62-60(                               زمن التمرينات الكلي : 1الوحدة التدريبية )
 الزمن القسم

 دقيقة

 الراحة الحجم التمرينات

 بين المجاميع بين التكرارات

 5.36 الرئيس

 

6.42 

6.54 

 

5.33 

( شواخص ثم مناولة والرجوع السريع 10الدحرجة بين )-1
 للأداء بالكرة الثانية.

يابا على طول الملعب -2  مناولة مع الزميل ذهابا وا 

الدحرجة على طول الملعب والتهديف والرجوع مرة  -3
 أخرى على الهدف الأخر. 

أداء مناولة على الجدار وثم الدحرجة والتهديف من  -4
 منتصف الملعب.

20×4 

 

5×3 

 

5×3 

5×4 

-120رجوع النبض )
 ( ض/د130

 

رجوع النبض 
(110-120 )

 ض/د

 

 


