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   عنوان البحث
  رشاقة العامةتأثیر تدریبات ال

  في بعض الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة بكرة القدم
  م عمار محمد. د معن عبد الكریم                                 م .  م         

           
   م ٢٠٠٨
  

  مستخلص البحث
  

  :تضمن البحث الحالي ھدفان وھما الكشف عن 

  . الصفات البدنیة بكرة القدم  ـ تأثیر تدریبات الرشاقة العامة في بعض١

  . ـ تأثیر تدریبات الرشاقة العامة في بعض المھارات الأساسیة بكرة القدم ٢

ولق  د اس  تخدم الباحث  ان الم  نھج التجریب  ي لملاءمت  ھ وطبیع  ة البح  ث ، وتكون  ت عین  ة        

م ن  %) ٥٧٫١٤(لاعباً ، یمثلون ن سبة  ) ١٢(البحث من لاعبین من فئة الشباب كان عددھم     

ع البحث ، ولقد صمم الباحثان عدداً من استمارات الاستبیان للصفات البدنیة والمھارات مجتم

الأساسیة واختباراتھما ، وتم توزیع ھذا الاستبیان عل ى مجموع ة م ن المخت صین ف ي مج ال         

كرة القدم وقد اعتمد الباحثان الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة والاختبارات الخاصة بھما 

ف  أكثر ، واعتم  د الباح  ث الت  صمیم التجریب   ي ذا     %) ٧٥( عل  ى ن  سـبة اتف  اق    الت  ي ح  صلت  

ذات الاختبارین القبلي والبعدي ، وتم ) The one – group method(المجموعة الواحدة 

اختب ار عین  ة البح  ث ف ي الاختب  ارات البدنی  ة والمھاری ة قی  د البح  ث ، وت م تحدی  د زم  ن الأداء      

لمنھ اج الت دریبي الخ اص ب صفة الرش اقة ، كم ا ت م إج راء         الأقصى للتمارین المستخدمة في ا 

عدداً من التجارب الاستطلاعیة الخاصة بالبح ث ، وت م تنفی ذ الاختب ارات القبلی ة ، وبع د ذل ك               

تنفیذ المنھاج التجریبي الخاص بصفة الرش اقة العام ة ، وم ن ث م إج راء الاختب ارات البعدی ة           

  .بنفس طریقة أداء الاختبارات القبلیة 

  :واستنتج الباحثان ما یأتي   

ـ أثب ت المنھ اج الت دریبي لتمرین ات الرش اقة العام ة فاعلیت ھ ف ي تط ویر لاعب ي عین ة البح ث              

  .بصفة الرشاقة العامة وبقیة الصفات البدنیة الأخرى قید البحث 

ـ   أح  دث المنھ  اج الت  دریبي لت  دریبات الرش  اقة العام  ة تط  وراً جی  داً للاعب  ي عین  ة البح  ث ف  ي    

ت البدنی  ة والمھ  ارات الأساس  یة قی  د البح  ث ، وھ  ذا ی  دل عل  ى ح  دوث تح  سناً ف  ي أداء    ال  صفا

  .اللاعبین في الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة المذكورة 
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وأوصى الباحثان باستخدام المنھاج التدریبي لتدریبات الرشاقة العامة من مدربي ك رة      

بیر في تنمیة صفة الرشاقة العامة للاعبي كرة القدم في مرحلة الإعداد العام لما لھ من تأثیر ك

  . القدم فضلاً عن تأثیر في الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة في كرة القدم 

  

The effect of agility training`s on  

 some physical properties and basic skills in football 

Lecturer doctor: Ma,an Abb–alkareem Jasim Assist. Lecturer: Ammar 

M.Khaleel 

     Abstract :  
    The research includes two main categories , which are the 

investigations of : 

1 . The effect of using  agility trainings in some physical properties on 

football . 

2 . The effect of using  agility trainings in some basic skills on football .  

   The researchers used the experimental method for their suitability to 

the nature of research. The sample used consists of 12 players classified 

as youth players , represents 57.14% from the research society. The 

researchers design several questioner form for physical properties and 

basic skills and their tests. The forms were given to group of specialists 

in football game field. Then researchers adopted the physical 

properties and basic skills and their tests which have an agreement of 

75% and more. The researchers adopted the one-group's experimental 

design method with two tests, before and after tests, and the sample 

was tested with physical and skill tests adopted in researches, then 

obtaining the time of maximum performance, for trainings used in 

training program of agility property. Some preliminarily tests 

regarded to research were also conducted. Tests before agility training 

program performed, then the experimental program of general agility 
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properties conducted then the tests after training programs performed 

as well as the tests before training program . 

The researchers concluded the following : 

- It is proved that training program for general agility is effective in 

developing the players of research sample in general agility properties 

and other physical properties under research . 

- The training program for general agility training give good development 

for the players in research sample in physical properties and basic 

skills under research, which refer to enhancement in player 

performance in the mentioned physical properties and basic skills . 

   The researchers recommended that the training programs can be 

used for general agility and adopted by coaches of football game in the 

stage of general preparation, since it has a great effects in developing 

the general agility property for football game, in addition to the effect 

in other physical properties and basic skills in the football game .  

  : ـ التعریف بالبحث ١

  : المقدمة وأھمیة البحث ١ ـ ١
الحدیثة المرتبط ة بعل م الت دریب الریاض ي تؤك د عل ى أھمی ة        إن كافة النظریات العلمیة    

عل  م الت  دریب الریاض  ي ف  ي تحقی  ق أرك  ان التف  وق الریاض  ي والوص  ول باللاع  ب إل  ى أعل  ى     

الم  ستویات الریاض  یة ، بمعن  ى وص  ول اللاع  ب إل  ى أف  ضل حالات  ھ بحی  ث ی  تمكن م  ن الأداء      

لأط ول م دة ممكن ة ، وی تم ذل ك م ن       المثالي خلال المنافسة والعم ل عل ى اس تمرار ھ ذا الأداء         

خلال الاعتماد على الأسس والمبادئ العلمیة في عملیة التدریب الریاضي ، لذلك ینبغي عل ى    

المدرب الریاض ي البح ث باس تمرار عل ى أف ضل ال سبل والوس ائل العلمی ة الرص ینة للارتق اء            

عال ة عل ى الجوان ب    بالأداء الریاضي وبخاص ة الجان ب الب دني وم ا ل ھ م ن ت أثیرات ایجابی ة ف            

  .الأخرى 

وتعد لعبة كرة القدم من الألعاب التي تتوفر فیھا عوامل المتعة والإثارة لذا فإنھ ا لاق ت      

اھتمام عالمي متزاید لكونھا من أكثر الألعاب شعبیة في العالم ، وتعتمد لعبة ك رة الق دم عل ى     

ذ ب  دون الإع  داد الب  دني لا الإع  داد الب  دني ب  شكل كبی  ر كج  زء أساس  ي م  ن العملی  ة التدریبی  ة إ 
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یتمكن اللاعب ین م ن أداء المھ ارات الأساس یة الخاص ة بك رة الق دم ف ضلاً ع ن أداء الواجب ات                

  .الخططیة وبحسب ما تتطلبھ ظروف المباراة 

ومن المعروف أن الإعداد البدني المتكامل یكون مؤلفاً من جمیع الصفات البدنی ة الت ي        

ال سرعة الانتقالی ة الق صوى ، والق وة الممی زة بال سرعة ،       یحتاجھا لاعب ي ك رة الق دم ك صفة      

  .والقوة الانفجاریة ، ومطاولة القوة ، ومطاولة السرعة وغیرھا من الصفات البدنیة الأخرى 

وتعد صفة الرشاقة العام ة واح دة م ن ب ین ال صفات البدنی ة الت ي یحتاجھ ا لاعب ي ك رة               

ھاري لأنھا تدخل في تنفی ذ العدی د م ن المھ ارات     القدم بشكل كبیر في أثناء الأداء البدني والم    

الأساسیة والصفات البدنیة الخاصة بلعبة كرة القدم ، ومن ھنا برزت أھمیة البحث في تقنین     

منھاج تدریبي متكامل یتم فیھ استخدام تدریبات تركز على تطویر صفة الرشاقة العامة لبیان 

  .لمھارات الأساسیة في كرة القدم تأثر ھذه التدریبات على بعض الصفات البدنیة وا

  : مشكلة البحث ٢ ـ ١

لق  د دأب الب  احثون والع  املون ف  ي می  دان الت  دریب الریاض  ي بك  رة الق  دم ف  ي الماض  ي        

والحاضر إلى إیجاد كل ما ھو جدی د ی صب ف ي تط ویر ھ ذه اللعب ة الت ي یتزای د الاھتم ام فیھ ا               

لمشجعین والسیاسیین وغیرھم ، لذلك بشكل كبیر من قبل شرائح متعددة في المجتمع ومنھم ا

أصبحت لعبة كرة القدم موضع أبحاث متعددة لھل سمة ممیزة فیما یخص الب رامج التدریبی ة        

  .المتعلقة بكرة القدم 

إن عملیة إعداد اللاعبین والوصل بھم إلى أفضل إعداد بدني ومھاري وخططي ونفسي   

العلمیة التي یجریھا الباحثون والمخت صون ف ي   لازال مرتبطاً ارتباطاً وثیقاً بنتائج الدراسات      

مجال كرة القدم للوقوف على النت ائج العلمی ة ومحاول ة الاس تفادة منھ ا ف ي تح سین م ستوى           

  .أداء اللاعبین في كرة القدم 

وبعد الاستقصاء العلمي المنظم في الأدبیات الخاصة بعلم الت دریب الریاض ي المرتبط ة         

 یعثرا على أیة دراسة علمیة ترتكز على البرامج التدریبیة المتعلقة بكرة القدم فإن الباحثان لم

بتطویر صفة الرشاقة العامة في ك رة الق دم باعتبارھ ا واح دة م ن ب ین ال صفات البدنی ة الت ي              

یحتاجھا لاعبي كرة القدم لان كافة ال صفات البدنی ة والمھ ارات الأساس یة بك رة الق دم تتطل ب           

 وإن أغلب المدربین والعاملین في الحقل الت دریبي یرك زون عل ى    قدراً من الرشاقة في أدائھا   

تط  ویر الرش  اقة العام  ة م  ن خ  لال ت  دریب ال  صفات البدنی  ة والمھ  ارات الأساس  یة فق  ط دون       

الاعتماد على المناھج التدریبیة الخاصة بتطویر صفة الرشاقة العامة ، ولكن الت ساؤل ال ذي        

  :یطرحھ نفسھ ھو 
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 البدنی ة المرتبط ة ب صفة الرش اقة العام ة م ن خ لال ت دریبات         ھل سیتم تط ویر ال صفات       

  الرشاقة العامة فقط ؟

وھل أن تطویر بعض المھارات الأساسیة بكرة القدم یكون عن طریق المنھاج التدریبي   

الخاص بتنمیة صفة الرشاقة العامة من خلال انتقال تأثیر الرشاقة العامة على ھذه المھارات 

  ؟

  ؟ریبات الرشاقة العامة سیكون تأثیرھا على تنمیة صفة الرشاقة وحدھا فقط أم أن تد         

ومن أجل الإجابة على كل تلك الت ساؤلات ال واردة أع لاه ، ارت أى الباحث ان إج راء ھ ذه           

الدراسة العلمیة من خلال تقنین برن امج ت دریبي ی ضم كاف ة الجوان ب العلمی ة الكفیل ة بتنمی ة            

ي ك رة الق  دم لأج  ل الك  شف ع  ن ت أثیر ھ  ذا الم  نھج الت  دریبي ف  ي    ص فة الرش  اقة العام  ة للاعب   

  .   تحسین بعض الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة التي تتطلبھا لعبة كرة القدم 

  : ھدفا البحث ١ ـ ٣ ـ ١
  :تضمن ھدفا البحث الكشف عما یأتي   

  .لقدم  تأثیر تدریبات الرشاقة العامة في بعض الصفات البدنیة بكرة ا١ ـ ٣ ـ ١

  . تأثیر تدریبات الرشاقة العامة في بعض الصفات البدنیة بكرة القدم ٢ ـ ٣ ـ ١

  : فرضیتا البحث ٤ ـ ١
 وج  ود ف  روق ذات دلال  ة معنوی  ة ف  ي بع  ض ال  صفات البدنی  ة بك  رة الق  دم ب  ین        ١ ـ     ٤ ـ     ١

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

 معنوی ة ف ي بع  ض المھ ارات الأساس یة بك رة الق دم ب  ین        وج  ود ف روق ذات دلال ة  ٢ ـ    ٤ ـ    ١

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

  : مجالات البحث ٥ ـ ١
) ١٨ـ  ١٧(لاعب ي مرك ز ش باب نین وى م ن فئ ة ال شباب للأعم ار         : المج ال الب شري  ١ ـ  ٥ ـ  ١

  .سنة

  .نوى مركز شباب نینوى في محافظة نی:  المجال المكاني ٢ ـ ٥ ـ ١

   ـ ٢ .٢٠٠٨ / ٥ / ١١ ولغایة ٢٠٠٨ / ٣ / ٢المدة الممتدة من :  المجال ألزماني ٣ ـ ٥ ـ ١
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  :الدراسات النظریة 

  ) :قید البحث( الصفات البدنیة ١ ـ ٢
  : الرشاقة العامة وكرة القدم ١ ـ ١ ـ ٢

ذ لا تك اد  تعد صفة الرشاقة العامة على درجة عالیة من الأھمیة في لعب ة ك رة الق دم ، إ          

تخلو أي مھارة م ن المھ ارات الأساس یة ف ي ك رة الق دم إلا وت دخل ص فة الرش اقة العام ة ف ي             

إن لاعب كرة القدم یحت اج إل ى ص فة الرش اقة العام ة      " بقولھ ) أحمد(تنفیذھا وھذا ما یذكره   

على أداء كافة المھارات المتنوعة وفي اتجاھات مختلفة بطریقة سریعة ومفاجئة مع الق درة         

على تغییر الاتجاه بسرعة والوقوف المفاجئ باستخدام الكرة أو بدونھا ، وإن الرشاقة تتمثل 

في جمیع حـ ـركات الخ داع المرتبط ة بمختل ف المھ ارات كالخ داع م ع التھ دیف والخ داع م ع                

المحاورة مع ال سـیطرة عل ى الك رة ، وإن خب راء ك ـرة الق دم یؤك دون عل ى أن الرش ـاقة ھ ي             

  ) .٦٢ ، ٢٠٠٥أحمد ، "(لناجح صـفة اللاعب ا

  : القوة الانفجاریة ٢ ـ ١ ـ ٢
ال ذي  " تتكون صفة القوة الانفجاریة من صفتي القوة والسرعة وأن لاعب ك رة الق دم            

یتمتع بصفة القوة الانفجاریة لھ المقدرة على إط لاق الق وة ب سرعة م ن الع ضلات الم شاركة         

  ) . ٢٢ ، ١٩٩٩الصوفي ، "(لعضلیة في الحركة والتي تتضمن صفتي السرعة والقوة ا

  : القوة الممیزة بالسرعة ٣ ـ ١ ـ ٢
تعد صفة القوة الممیزة بالسرعة الصفة البدنیة الأكثر تك راراً للاعب ي ك رة الق دم نظ راً          

لم  ا یحتاج  ھ اللاع  ب أثن  اء المب  اراة م  ن س  رعة أداء م  صحوبة بت  ردد ع  ال وس  رعة حركی  ة      

كن الوصول إلى القوة الممیزة بالسرعة ما لم یكن ھناك وضرب الكرة والركض بھا لأنھ لا یم

 ، ٢٠٠١المؤمن ، (بناء عضلي عال وسرعة حركیة كبیرة مصحوبة بالإتقان الجید للمھارة 

٢٣. (  

  : السرعة الانتقالیة القصوى ٢ ـ ٢ ـ ١ ـ ٢
سرعة الركض لأخذ الأماكن " تعد من الصفات البدنیة المھمة في كرة القدم وھي تعني   

لشـاغرة والانطلاق نح و الك رة القادم ة للوص ـول إلیھ ا قب ل المنافــ ـس والركـ ـض لملاحق ة               ا

المن  افس عن  د الــ  ـدفاع ، فالمھ  اجم ال  ســریع یخ  شــاه الم  دافعون كم  ا ان  ھ یرب  ك صـ  ـفوف          

  ) .٤٦ ، ٢٠٠٧الحیالي، "(الخصــم

  ) :قید البحث( المھارات الأساسیة ٢ ـ ٢

  ) :الجري بالكرة( مھارة الدحرجة ١ ـ ٢ ـ ٢
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إذ یستخدم اللاعب ھذه المھارة عندما لا " تعد مھارة الدحرجة من أساسیات كرة القدم   

یك ون أمام  ھ فرص  ة لمناول  ة الك  رة إل  ى زمیل  ھ أو عن دما یری  د ج  ذب م  دافع إلی  ھ لإبع  اده ع  ن     

  ) .Louis ، ١٩٩١ ، ١٣٤"(التغطیة أو عندما یرید التقدم بالكرة إلى مساحة خالیة 

   ) ضرب الكرة بالرأس(الكرة ح ارة نط مھ٢ ـ ٢ ـ ٢
تعد مھارة نطح الك رة م ن المھ ارات الأساس یة بك رة الق دم ، إذ یع د ال رأس ق دماً ثالث ة                  

ی  ستعملھا اللاع  ب ف  ي ض  رب الك  رات العالی  ة الت  ي تعج  ز الق  دم ع  ن الوص  ول إلیھ  ا ، وم  ن       

راد الفری ق ، أو ال دفاع ع ن    التسدید إلى المرمى والمناولة بین أف(أغراض مھارة النطح ھي    

  ) .٩١ ، ١٩٨٠مختار ، ) (مرمى الفریق

  : مھارة الإخماد ٣ ـ ٢ ـ ٢
تعد واحدة من بین أھم المھارات الأساسیة في لعبة كرة القدم ، إذ أنھا من اھم المفاھیم   

التي لا یمكن الاستغناء عنھا لن أداء جمیع المھارات الأخرى یتوقف على مدى إتقان اللاعب 

ویمك ن إخم اد الك رة بكاف ة أج زاء الج سم كإخم اد        ) ٣٢ ، ١٩٩١الع زاوي ،   (مھارة الإخماد   ل

بأسفل القدم ، وبمشط القدم ، وبداخل القدم وخارجة ، وبالفخذ والصدر وإخماد الك رة      (الكرة  

  ) .٣٥ ، ١٩٩٨الحیاني ، )(بالرأس

  ) :التنطیط( مھارة السیطرة على الكرة ٤ ـ ٢ ـ ٢
ت الت  ي یج  ب أن یمتلكھ  ا اللاع  ب والت  ي تح  دد بدرج  ة كـ  ـبیرة قـ  ـدرة    تع  د م  ن المھ  ارا  

فاللاعـب الذي یســتطیع الســیطرة على الكـــرة لأكبر عـدد " اللاعب على الإحســاس بالكرة 

من المرات سـیكون أف ضل م ن اللاع ب ال ذي لا ی ســتطیع ال ســـیطرة عل ى الكـ ـرة بالكفـ ـاءة             

  ) .٢٩،  ١٩٩٧الخیاط ، "(نفســـھا 

  : ـ إجراءات البحث ٣

  :  منھج البحث ١ ـ ٣

  .استخدم الباحثان المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة مشكلة البحث   

  : مجتمع البحث وعینتھ ٢ ـ ٣

تكــون مجتمع البحث من لاعـ ـبي مـ ـركز شـ ـباب نین وى بك رة الق دم للأعم ـار م ا ب ین                

ختیارھم بطریقة عمدیة ، وتكونت عینة البحث من لاعباً إذ تم ا) ٢١(سنة البالغ ) ١٨ ـ ١٧(

من مجتمع البحث ، وتم استبعاد اللاعبین المشاركین %) ٥٧٫١٤(لاعباً یمثلون نسبة ) ١٢(

یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ف ي  ) ١(في التجارب الاستطلاعیة ، والجدول     

  .لعینة البحث ) العمر والطول والكتلة(متغیرات 
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 ١٦٥ 

  )١(جدول ال

  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة في متغیرات العمر والطول والكتلة لعینة البحث

المع                    الم     

  الإحصائیة

  

  متغیرات البحث

  

وح             دة 

  القیاس

  

  

الوس         ط  

  الحسابي

  

الانح         راف 

  المعیاري

  ٠٫٦٦  ١٧٫٥٨  سنة  العمر

  ٦٫٩٤  ١٧٠٫٠٨  سم  الطول

  ٩٫٠٧  ٦٢٫٦٩  كغم  الكتلة

  :د الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة والاختبارات الخاصة بھما  تحدی٣ ـ ٣
بعد تحلیل محتوى المصادر العلمیة لتحدید الصفات البدنیة والمھارات الأساس یة بك رة            

القدم ، فضلاً عن تحدید الاختبارات الخاصة بھذه الصفات والمھارات ، ص مم الباحث ان ع دداً           

وتم )) ١(الملحق (بدنیة والمھارات الأساسیة واختبارھما من استمارات الاستبیان للصفات ال

 ف ي مج ال ك رة الق دم ، وق د اعتم د       ∗توزی ع ھ ذا الاس تبیان عل ى مجموع ة م ن المتخص صین        

الباحثان الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة والاختبارات الخاص ة بھم ا الت ي ح صلت عل ى         

  .نا ذلك یبی) ٣(، ) ٢(فأكثر والجدولین %) ٧٥(نسبة اتفاق 

  )٢(الجدول 

  الأھمیة النسبیة للصفات البدنیة والمھارات الأساسیة بكرة القدم

  الأھمیة النسبیة  الصفات البدنیة  التسلسل

  %١٠٠  الرشاقة  )١(

  %١٠٠  السرعة الانتقالیة القصوى  )٢(

القوة الممیزة بالسرعة لعضلات   )٣(

  الرجلین

٨٠%  

                                                
  :المتخصصین ھم كلاً من  ∗
  .جامعة الموصل /       كرة القدم         كلیة التربیة الریاضیةد لؤي غانم الصمیدعي     .أ
  .جامعة الموصل / د محمد خضر أســــمر            كرة القدم         كلیة التربیة الریاضیة.أ
  .جامعة الموصل / د مكي محمود الراوي           كرة القدم         كلیة التربیة الریاضیة.م.أ

  .جامعة الموصل / ــــــــــب           كرة القدم         كلیة التربیة الریاضیةد ولید خالد رج.م
 .جامعة الموصل / د عبد المنعم أحمد جاسم          كرة القدم         كلیة التربیة الریاضیة.م
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القوة الانفجاریة لعضلات   )٤(

  الرجلین

١٠٠%  

  %١٠٠  الدحرجة بكرة القدم  )٥(

  %١٠٠  ضرب الكرة بالرأس  )٦(

  %٨٠  السیطرة على الكرة  )٧(

  %٨٠  الإخماد  )٨(

  )٣(الجدول 

  الأھمیة النسبیة للاختبارات البدنیة والمھاریة الأساسیة بكرة القدم

الاختبارات البدنیة والمھاریة بكرة   التسلسل

  القدم

الأھمیة 

  النسبیة

  %٨٠   المتعدد الجھاتالركض  )١(

  %١٠٠  متراً من بدایة متحركة) ٤٠(عدو   )٢(

ثلاث حجلات لأبعد مسافة ولكل رجل   )٣(

  على حده

٨٠%  

  %٨٠  القفز العمودي من الثبات  )٤(

) ٦(الركض المتعرج بالكرة بین   )٥(

  شواخص

٨٠%  

  %٨٠  ضرب الكرة بالرأس إلى ثلاث دوائر  )٦(

  %١٠٠  ثانیة) ٣٠(السیطرة على الكرة لمدة   )٧(

التحكم بإیقاف حركة الكرة من مسافة   )٨(

  متر) ٦(

٨٠%  

  

  : الأجھزة والأدوات المستخدمة ٤ ـ ٣
غم ، )١٠٠(میزان الكتروني حساس لقیاس كتلة الجسم لأقرب : ( تم استخدام ما یأتي   

س طول لقیاس الزمن لأقرب واحد بالمائة من الثانیة ، وشریط لقیا) ٣(وساعات إیقاف عدد 

مت  ر ، وج  دار م  درج لقی  اس الق  وة الانفجاری  ة  ) ٥٠(بط  ول ) س  م(الج سم والم  سافات لأق  رب  

  )) .٢٥(وأخیراً شواخص خشبیة عدد ) ١٠(لعضلات الرجلین ، وكرات قدم قانونیة عدد 
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  : التصمیم التجریبي ٥ ـ ٣
 The one – group(      اعتم  د الباحث  ان الت  صمیم التجریب  ي ذا المجموع  ة الواح  دة 

method (     ذات الاختبارین القبلي والبعدي ، إذ یستخدم في ھذا الأسلوب مجموع ة تجریبی ة

واحدة فقط وتخضع ھذه المجموعة لاختبار قبلي لمعرفة حالتھا قبل إدخال المتغیر التجریب ي       

ثم نعرضھا للمتغیر التجریبي وبعد ذلك نقوم بإجراء الاختبار البعدي ، فیكون الفرق في نتائج 

عبی  دات (جموع  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي ناتج  اً ع  ن تأثرھ  ا ب  المتغیر التجریب  ي    الم

  )١٩٩٦،٢٤٧وآخرون ،

  : وسائل جمع البیانات ٦ ـ ٣
كوس  ائل ) تحلی ل المحت وى ، والمقابل  ة الشخ صیة ، واس تمارة الاس تبیان     (ت م اس تخدام     

  .لجمع البیانات 

  : الاختبارات والمقیاس ٧ ـ ٣

  ) .طول الجسم ، وكتلة الجسم(شملت قیاسي : یاسات الجسمیة  الق١ ـ ٧ ـ ٣

  :  الاختبارات البدنیة ٢ ـ ٧ ـ ٣

  : اختبار الركض المتعدد الجھات ١ ـ ٢ ـ ٧ ـ ٣
 .قیاس الرشاقة العامة : الغرض من الاختبار  -

 .كرة قدم ،ساعة إیقاف ،شواخص ،صافرة ،شریط قیاس ،أرض مستویة : الأدوات المستخدمة  -

توضع الشواخص وتكون المسافة بین الشواخص الأربع ة وال شاخص ال ذي    : ءات الاختبار  إجرا -

 .متر ) ١(متر والمسافة بین الشاخص الأول وخط البدایة ) ٤٫٥(في المنتصف 

عند إشارة البدء یقوم المختبر بالركض من نقطة البدایة متبعاً خط سیر الاختب ار  : وصف الأداء    -

ج اوز خ ط النھای ة م ن نقط ة النھای ة ، ویج ب إتب اع خ ط س یر           المرسوم عل ى الأرض حت ى یت    

 .الاختبار كما یجب عدم لمس الشواخص أثناء أداء الاختبار 

.  یحسب الزمن الذي قطعة المختبر من بدء إشارة الحكم حت ى تخطی ة النھای ة        : طریقة التسجیل    -

 )٣٦٤ ، ١٩٨٧حسانین ، (

  :ات  اختبار القفز العمودي من الثب٢ ـ ٢ ـ ٧ ـ ٣
 .قیاس صفة القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین : الغرض من الاختبار  -

 .طباشیر ، شریط قیاس ، لوحة مدرجة : الأدوات المستخدمة  -

توضع لوحة بجانب المختبر ویمد ذراعھ لتأشیر النقط ة الت ي ی صل إلیھ ا بقطع ة      : طریقة الأداء   -

ز ث م یقف ز للوص ول إل ى أعل ى نقط ة       طباشیر ، وعند إعطاء الإشارة یتخذ المختبر وضع القف    
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 ١٦٨ 

 .ممكنة 

تق  اس الم  سافة ب  ین الإش  ارة الأول  ى والثانی  ة وی  سجل ال  رقم وتعط  ى للاع  ب    : طریق  ة الت  سجیل  -

 ) .٨٧ ـ ٨٤ ، ١٩٨٢علاوي ورضوان ، (محاولتان الأفضل 

   : ثلاث حجلات لأبعد مسافة ولكل رجل على حده٣ ـ ٢ ـ ٧ ـ ٣
 .لقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین قیاس صفة ا: الغرض من الاختبار  -

 .متراً ) ٢٥ ـ٢٠(شریط قیاس ، أرض ملعب في حدود : الأدوات المستخدمة  -

ی  ؤدي المختب  ر ث  لاث حج  لات بالق  دم لأبع  د م  سافة ممكن  ھ باس  تخدام الخط  وط          : وص  ف الأداء  -

ثن اء  المستقیمة المرسومة على الأرض مع الالتزام بھذه الخط وط وع دم الخ روج عتھ ا ف ي أ         

 .الحجل وعدم ملامسة أي جزء من الجسم بغیر قدم الحجل على الأرض 

قی  اس أبع  د م  سافة ممكن  ة للحج  ل بالق  دم الیمن  ى ث  م الی  سرى ث  م ی  تم جم  ع         : طریق  ة الت  سجیل   -

المسافتین معاً ویتم تقسیم الناتج على اثنین لاستخراج متوسط المسافتین ، والتسجیل بالمتر 

  )  ٣٤٦ ، ١٩٧٨عبد الجبار وبسطویسي ،                (.                وأجزائھ 

  :متراً من بدایة متحركة ) ٤٠( اختبار عدو ٤ ـ ٢ ـ ٧ ـ ٣
 .قیاس صفة السرعة الانتقالیة القصوى : الغرض من الاختبار  -

س  اعة إیق  اف ، ث  لاث خط  وط متوازی  ة مرس  ومة عل  ى الأرض ،        : الأدوات الم  ستخدمة  -

 متراً ) ٤٠(أمتار ، وبین الخط الثاني والثالث ) ١٠(الثاني المسافة بین الخط الأول و

یقف المختبر خلف الخط الأول وعند سماع إشارة البدء یقوم بالعدو إل ى أن     : وصف الأداء    -

یتخطى الخط الثالث ، ثم یحسب زمن المختبر ابتداء من الخط الثاني حتى وص ولھ إل ى الخ ط     

 .متراً ) ٤٠(الثالث وھي مسافة 

یسجل للمختبر الزمن الذي اس تغرقھ ف ي قط ع م سافة الأربع ین مت راً م ن           : لتسجیل  طریقة ا  -

 ) ٣٨١ ، ١٩٩٥حسانین ، .(الخط الثاني وحتى الخط الثالث 

  : الاختبارات المھاریة ٣ ـ ٧ ـ ٣

  ) :الإخماد) (م٦( التحكم بإیقاف حركة الكرة من مسافة ١ ـ ٣ ـ ٧ ـ ٣
 ) .الإخماد(ى التحكم بالكرة قدرة اللاعب عل: الغرض من الاختبار  -

 .متر ) ٢×٢(كرات ، مربع ) ٥(شریط قیاس ، : الأدوات المستخدمة  -

یقف اللاعب داخل المربع ویقوم المشرف على الاختبار برمي الكرة من : وصف الأداء  -

تقریباً إلى اللاعب ، ویقوم اللاعب بإخماد الك رة وتعط ى للاع ب    ) م٢(وبارتفاع ) م٦(مسافة  

 .لات خمس محاو
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یمنح اللاعب درجتان عند إخماد الكرة من اللمسة الأولى ودرجة عند : طریقة التسجیل  -

إخماد الكرة من اللمسة الثانیة ، وصفر في حالة خروج الكرة خارج المربع وتحسب الدرج ة    

 ) .٤٣ ، ٢٠٠١الراوي ، (لمجموع الدرجات للمحاولات الخمس 

  :ث دوائر  ضرب الكرة بالرأس على ثلا٢ ـ ٣ ـ ٧ ـ ٣
 .قیاس دقة المناولة بالرأس : الغرض من الاختبار  -

قطرھ ا  ) أ(ك رات ، ش ریط قی اس ، ث لاث دوائ ر ح ول نقط ة           ) ٥: (الأدوات المستخدمة    -

 .متر )١(

أمت ار ترس م ث لاث دوائ ر     ) ٥(، وعل ى بع د   ) أ(یوضع علم عن د النقط ة     : وصف الأداء    -

أمتار ، ویقوم ) ٦(على بعد ) ب(عند النقطة متر ، یقف المدرب ) ١(قطرھا ) أ(حول النقطة  

ویقوم بضرب الك رة  ) أ(برمي خمس كرات عالیة إلى اللاعب لیقوم بالوثب عالیاً عند النقطة  

 .برأسھ لتسقط داخل الدوائر الثلاث 

تعطى درجة واحدة عندما تلمس الك رة ال دائرة ال صغیرة ، ودرجت ان     : طریقة التسجیل   -

ة الوس طى ، وث لاث درج ات عن دما تلم س الك رة ال دائرة الكبی رة ،         عندما تلم س الك رة ال دائر      

 ) .٤٣ ، ٢٠٠١الراوي ، (ومجموع الدرجات ھي التي تعبر عن الاختبار 

  : اختبار الركض المتعرج بالكرة ٣ ـ ٣ ـ ٧ ـ ٣
 .قیاس مھارة الدحرجة : الغرض من الاختبار  -

 .ملعب كرة القدم ) ٦( ، شواخص عدد كرة القدم ، صافرة ، ساعة إیقاف: الأدوات المستخدمة  -

مت ر ع ن خ ط البدای ة وتك ون الم سافة ب ین        )٢(یوض ع ال شاخص الأول عل ى بع د     : وصف الأداء    -

متر أیضاً ، ویقف اللاعب ومع ھ الك رة خل ف خ ط البدای ة ، وعن دما تعط ى        )٢(شاخص وآخر  

وتعط ى لك ل لاع ب    إشارة البدء یقوم اللاعب ب الركض ب الكرة ب ین ال شواخص ذھاب اً وإیاب اً ،          

 .محاولتان متتالیتین 

 یحتسب الزمن لأقرب واحد بالمائة من الثانیة لأفضل محاولة : طریقة التسجیل  -

)                                                                 William , 1980 , 160 (  

  

  

  :ثانیة ) ٣٠(ة لمد) تنطیط الكرة(  اختبار السیطرة على الكرة ٤ ـ ٣ ـ ٧ ـ ٣
 . ثانیة ٣٠قیاس قدرة التحكم بالكرة في الھواء خلال : الغرض من الاختبار  -

 .كرة قدم ، ساعة إیقاف ، صافرة : الأدوات المستخدمة  -
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عند الإیعاز یقوم المختبر برمي الكرة ثم یب دأ بال سیطرة عل ى الك رة ویج ب أن لا        : وصف الأداء    -

 .ثانیة )٣٠(اللاعب محاولة واحدة خلال تسقط الكرة ولا تلمس الأرض ، یعطى 

ثانی ة ، وتخ صم نقط ة لك ل م رة      ) ٣٠(یح سب ع دد م رات ض رب الك رة خ لال         : طریقة التسجیل    -

 ) .١٣٨ ، ١٩٩١إسماعیل وآخرون ، (تلمس الكرة الأرض 

  : الإجراءات المیدانیة للبحث ٨ ـ ٣

  : تحدید زمن الأداء الأقصى لكل تمرین ١ ـ ٨ ـ ٣

 الأداء الأقصى للتمارین المستخدمة  في المنھاج التدریبي الخاص بصفة تم تحدید زمن  

  .لاعباً ) ١٢(على عینة البحث الأساسیة وعددھا ) ٢/٣/٢٠٠٨(الرشاقة العامة بتاریخ 

  : التجارب الاستطلاعیة للبحث ٢ ـ ٧ ـ ٣
  :تجربة استطلاعیة للاختبارات البدنیة والمھاریة : أولاً 

) ٥/٣/٢٠٠٨( للباحثان تم إجراء ھذه التجربة بتاریخ ∗ المساعد بمساعدة فریق العمل  

لاعبین من مجتمع البحث والذین تم استبعادھم عند تنفیذ إجراءات البحث الأساسیة ) ٤(على 

لأجل التعرف على كفاءة فریق العمل الم ساعد ، ف ضلاً ع ن ت ذلیل كاف ة ال صعوبات المیدانی ة             

  .المتعلقة بھذه الاختبارات 

  :تجربة استطلاعیة لتنفیذ وحدة تدریبیة  : ثانیاً
وتم تنفیذ وحدة تدریبیة عل ى عین ة البح ث      ) ٦/٣/٢٠٠٨(أجریت ھذه التجربة بتاریخ       

الأساس  یة لك  ي یتع  ود اللاعب  ین عل  ى الإح  ساس ب  شدد الأداء الخاص  ة بالتم  ارین الم  ستخدمة   

ة التم ارین المعتم دة ف ي    والمعتمدة على زمن الأداء الأقصى ، وكذلك معرف ة اللاعب ین بطبیع        

  .المنھاج التدریبي المعد 

  : الإجراءات النھائیة للبحث ٩ ـ ٣

  : الاختبارات القبلیة ١ ـ ٩ ـ ٣

  :وكما یأتي  ) ٢٠٠٨ / ٣ / ٩-٨(تم تنفیذ الاختبارات القبلیة بتاریخ   

  :في الیوم الأول تم اختبار عینة البحث بالاختبارات الآتیة 

 .لقیاس الدقة في إیقاف حركة الكرة ) الإخماد(رة اختبار إیقاف حركة الك -

                                                
  :  فریق العمل المساعد ∗
تطبیق / جامعة الموصل / الریاضیة ألعاب محمد خالد محمد         بكالوریوس          كلیة التربیة . م

  .الاختبارات 
تطبیق المنھاج / السید ناظم فاضل فتحي             مدرب شباب نادي الموصل الریاضي بكرة القدم 

 . التدریبي 
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متر لقی اس الق درة عل ى ض رب الك رة بدق ة إل ى        ) ٦(اختبار دقة ضرب الكرة بالرأس من مسافة      -

 .داخل الدوائر الثلاثة المرسومة على الأرض 

اختبار ثلاث حجلات لأطول مسافة ممكنھ ولك ل رج ل عل ى ح ده لقی اس الق وة الممی زة بال سرعة            -

 .ت الرجلین لعضلا

 .اختبار الركض المتعدد الجھات لقیاس الرشاقة العامة  -

  :في الیوم الثاني تم اختبار عینة البحث بالاختبارات الآتیة 

 ثانیة لقیاس القدرة على التحكم بالكرة في الھواء ) ٣٠(اختبار السیطرة على الكرة لمدة  -

إیاب  اً لقی اس ق درة اللاع ب عل  ى    ش واخص ذھاب اً و  ) ٦(اختب ار دحرج ة الك رة ب شكل متع  رج ب ین       -

 .التحكم بدحرجة الكرة بكلتا قدمیھ بین الشواخص 

 اختبار القفز العمودي من الثبات لقیاس الانفجاریة العمودیة لعضلات الرجلین  -

 .متراً من الوضع الطائر لقیاس السرعة الانتقالیة القصوى) ٤٠(اختبار عدو  -

  : الاختبارات البعدیة ٢ ـ ٩ ـ ٣
الاختبارات البعدیة البدنیة والمھاری ة عل ى لاعب ي عین ة البح ث ف ي الفت رة م ن           أجریت    

  .وبنفس طریقة وتسلسل تنفیذ الاختبارات القبلیة ) ١١/٥/٢٠٠٨(ولغایة ) ١٠/٥/٢٠٠٨(

  : تصمیم وتنفیذ المنھاج التجریبي ١٠ ـ ٣
ینات الرشاقة بعد الإطلاع على العدید من المصادر العلمیة التي لھا علاقة مباشرة بتمر  

العامة في كرة القدم وكیفیة تدریبھا وشدد الأداء الخاصة بتطویر ھ ذه ال صفة البدنی ة ، عم د       

 في مجالي ∗الباحثان إلى إجراء عدداً من المقابلات الشخصیة مع مجموعة من المخصصین      

الأداء علم التدریب الریاضي وكرة القدم لزیادة التأكد من صلاحیة التمارین المستخدمة وشدد 

)) ٢(الملح ق  (الخاصة بھا لیكون المنھاج التدریبي على ھیئتھ الحالی ة كم ا ھ و موض ح ف ي       

وبعد الانتھاء من تطبیق كافة الاختبارات القبلیة البدنیة والمھاریة تم تنفیذ المنھاج التدریبي 

تدریبیة على عینة البحث التي تدربت على تدریبات الرشاقة العامة ، وتم بدء كافة الوحدات ال

بالإحماء العام من أجل تھیئة جمیع عضلات الجسم للاعبي الفریق ، ثم القیام بإجراء الإحماء 

الخاص لجمیع العضلات المشاركة في أداء ك ل تم رین وق د ك ان ع دد الوح دات التدریبی ة ف ي          

                                                
  :المختصین ھم  كلاً من  ∗
  .الموصل جامعة / د أیاد محمد عبد االله        تدریب ریاضي             كلیة التربیة الریاضیة .أ
  .جامعة الموصل / د زیاد یونس الصفار    تدریب ریاضي             كلیة التربیة الریاضیة .م.أ
  .جامعة الموصل / د مكي محمود الراوي    كرة القدم                  كلیة التربیة الریاضیة .م.أ
 .جامعة تكریت /  الریاضیة د عبد المنعم أحمد جاسم    كرة القدم                 كلیة التربیة.أ
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أس  ابیع وب  ذلك یك  ون  ) ٨(وح  دات تدریبی  ة ت  م تنفی  ذھا لم  دة   ) ٣(ال  دورة ال  صغرى الواح  دة  

وح دة تدریبی ة ول دورتین متوس طتین     ) ٢٤( الوح دات التدریبی ة لك ل منھ اج ت دریبي        مجموع

  .وتم استخدام طریقة التدریب التكراري ) ١ ـ ٣(وبتموج حركة حمل في كل دورة متوسطة 

  : المعالجات الإحصائیة ١١ ـ ٣
ت   م اس   تخراج المعالج   ات الإح   صائیة بوس   اطة الحاس   بة الآلی   ة باس   تخدام البرن   امج        

  :وھي ) spss(صائي الإح

 .الوسط الحسابي  -

 .الانحراف المعیاري  -

 .النسبة المئویة  -

 .للعینات المرتبطة ) ت(اختبار  -

 

  : ـ عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا ٤
بعد الحصول على البیانات ومعالجتھا إحصائیاً بوس اطة المع الم الإح صائیة للتأك د م ن               

 وتحلیل النتائج ومناق شتھا لكاف ة ال صفات    تحقیق أھداف البحث واختبار فروضھ ، ثم عرض    

  .البدنیة والمھارات الأساسیة التي تناولھا البحث 
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  :  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الصفات البدنیة ١ ـ ٤

  .سیتم عرض نتائج الصفات البدنیة وتحلیلھا ) ٤(من خلال الجدول   
  )٤(الجدول 

  ریة للصفات البدنیة في الاختبارات القبلیةالأوساط الحسابیة والانحرافات المعیا

  المحسوبة للمجموعة التجریبیة التي نفذت تدریبات الرشاقة العامة) ت(والبعدیة وقیم 
  )ت(قیمة   الاختبار ألبعدي  الاختبار القبلي

  المحسوبة

المعالم    

  الإحصائیة

  

  

الصفات 

  البدنیة

  

وحدة 

  القیاس
     ع±   -س  ع±    -س

ریة القوة الانفجا

  للرجلین

   *٥٫٠٨  ٦٫٢٧  ٤٩٫٦٦  ٤٫٦٩  ٤٢٫٢٥  سم

القوة الممیزة 

  بالسرعة للرجلین

   *١١٫٠٣  ٠٫٤٦  ٧٫٠٤  ٠٫٤٤  ٦٫٥٣  متر

السرعة الانتقالیة 

  القصوى

   *٧٫٩٢  ٠٫٢٠  ٥٫٢٧  ٠٫٢٣  ٥٫٤٦  ثانیة

  *   ٠٫٥٤  ١٢٫٧١  ٠٫٥٠  ١٣٫٤٦  ثانیة  الرشاقة العامة

الجدولیة تساوي ) ت(وقیمة )  ١١(وأمام درجة حریة ) ٠٫٠١(≤ معنوي عند خطأ * 

)٣٫١٠(  

یت  ضح أن ھن اك ف روق ذات دلال  ة معنوی ة ب ین متوس  طات     ) ٤(م ن خ لال الج دول        

الق وة الانفجاری ة   (الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي في الصفات البدنیة وھي  

عة الانتقالی ة ، والرش اقة   لعضلات الرجلین ، والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات ال رجلین ، وال سر    

) ٥٫٧٩(، ) ٧٫٩٢(، ) ١١٫٠٣(، ) ٥٫٠٨(المح  سوبة عل  ى الت  والي   ) ت(إذ بلغ  ت ق  یم  ) العام  ة

وأم ام م ســتوى   ) ١١(عن د درج ة حـ ـریة    ) ٣٫١٠(الج ـدولیة البالغ ة   ) ت(وھ ي أكـ ـبر م ن قیم ة     

وھو م ا یؤك د تط ور    للمجموعة التجریبیة التي نفذت تمرینات الرشاقة العامة ) ٠٫٠١(≤ معنویة  

لاعبي عینة البحث في ھذه الصفات البدنیة ، ولأجل توض یح أس باب ھ ذا التط ور ارت أى الباحث ان              

  :مناقشة الصفات البدنیة كما یأتي 

  

  



  م2009 ....عاشرالعدد ال......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ١٧٤ 

  : مناقشة نتائج الرشاقة العامة ١ ـ ١ ـ ٤
ار وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المتوسط الحسابي للاختب) ٤(یتبین من خلال الجدول   

القبل  ي والبع  دي ولم  صلحة الاختب  ار البع  دي ل  صفة الرش  اقة العام  ة ویع  زو الباحث  ان ذل  ك إل  ى أن   

ال ركض المرت د والع دو المتع رج     (طبیعة التمرینات المستخدمة في المنھاج التدریبي والتي كان ت         

 تغییر والتي تحتاج إلى سرعة انتقالیة عالیة والقدرة على) بین الشواخص والعدو المتعدد الجھات

الاتج اه وح  سب طبیع ة أداء التم  رین خ لال فت  رة زمنی ة ق  صیرة ، ف ضلاً ع  ن اس تخدام ش  دد الأداء        

العالیة وفترات الراحة المناسبة في المنھاج التدریبي أدى إلى رفع مستوى الرشاقة لعینة البح ث       

 وذل  ك بح  دوث تط  ور ف  ي الرش  اقة العام  ة ب  سبب  ) المرس  ومي(وھ  ذا یتف  ق م  ع م  ا توص  لت إلی  ھ   

استخدام الشدد التدریبیة العالیة في التمرینات التي استخدمت زمن الأداء وفترات الراحة والتغییر 

إن " ویشیر ألبساطي في نفس الموض وع  ) ٨٣ ، ٢٠٠٢المرسومي ،   (في شدة الحمل التدریبي     

ء التشكیل الصحیح للحمل التدریبي یعد الركیزة الأساسیة لتطور مستوى اللاع ب ویتطل ب الارتق ا          

" بم  ستوى اللاع  ب التق  دم ف  ي م  ستوى الحم  ل الت  دریبي إذ ت  زداد ق  درة اللاع  ب عل  ى التكی  ف            

وبالتالي فإن استخدام ھذه استخدام ھذه التمارین في المنھاج التدریبي ) ٥٣ ، ١٩٩٨ألبساطي ، (

س  وف ی  ؤدي إل  ى تط  ور ھ  ذه ال  صفة لأن اس  تخدام التخط  یط العلم  ي ال  سلیم م  ن خ  لال إتب  اع مب  دأ   

یة في تدریب ص فة الرش اقة العام ة للاعب ي عین ة البح ث لعب ت دوراً ھام اً ف ي حــ ـدوث             الخصوص

" بھ  ذا الخ  صوص ب  أن  ) Mcardle .et . al(التطـ  ـور الحاص  ل ف  ي ھ  ذه ال  صــفة إذ ی  شـیر   

  " خصوصیة التدریب تحدث تكیفات خاصة تتولد من التأثیرات الخاصة لعملیة التدریب

                           )                               Mcardle . et .al , 1981 ,268(  

ابد من الإشارة إلى أن استمراریة عملیة التدریب المنظم والمرتكز على المبادئ والأسس   

العلمیة في تمرینات الرشاقة العامة من قبل لاعب ي عین ة البح ث وبواق ع ث لاث وح دات تدریبی ة          

ن فضلاً عن استخدام مبدأ التدرج في ش دة الحم ل الت دریبي م ن        أسبوعیة ولمدة شھرین متتالیی   

دورة تدریبی  ة ص  غرى إل  ى أخ  رى وك  ذلك اس  تخدام التك  رارات وفت  رات الراح  ة البینی  ة وب  ین         

المجامیع والتي كانت ملائمة لعینة البحث فإن كل ذلك أدى إلى حدوث تطور للاعب ین ف ي ص فة       

إن عملیة تقنین الحمل التدریب " ش بھذا الخصوص الرشاقة العامة وھذا یتفق مع ما ذكره كما

بصورة سلیمة سوف یصحبھ تقدماً في مستوى عمل الأجھزة وأعضاء الجسم وبالت الي تط ویر     

كم ا ویؤك د س لامة    ) ٣١ ، ١٩٩٩كم اش ،  " (الصفات البدنیة لتحقیق أفضل م ستوى ریاض ي     

لتكی ف الف سیولوجي بھ ذا    عن دما نت درب لأس ابیع وبانتظ ام س وف یح دث ا      " بنفس ال صدد بأن ھ    

  ) .٢٨ ، ٢٠٠٠سلامة ، " (الجھد وھو ما یعمل على تحسین قدرات اللاعب الوظیفیة والبدنیة 
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  : مناقشة نتائج السرعة الانتقالیة القصوى ٢ ـ ١ ـ ٤
یتبین وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المتوسطین الحسابیین ) ٤(من خلال الجدول   

ي ولم  صلحة الاختب  ار البع  دي ل  صفة ال  سرعة الانتقالی  ة الق  صوى   للاختب  ارین القبل  ي والبع  د

ویمكن أن یعزو الباحثان ھذه النتیجة إلى أن تمرینات الرشاقة العامة المستخدمة في المنھاج 

التدریبي قد تأثرت بصورة إیجابیة في تطویر ص فة ال سرعة الانتقالی ة الق صوى ، وذل ك لأن         

السرعة الانتقالیة القصوى عند أداءھا ، وھذا یتفق مع صفة الرشاقة العامة تحتاج إلى صفة 

بان صفة الرشاقة العامة لھا ارتباط وثیق بصفة السرعة كما یتفق ذلك مع ما ) فایتر(ما أكده 

من أن الرشاقة لیس أكثر من عامل السرعة مع تغیی ر الاتج اه ویؤك د    ) فلیشمان(توصل إلیھ  

مجید (قة ما بین صفة الرشاقة العامة والسرعة بنفس الخصوص على العلاقة الوثی) ازولین(

لذلك فإن جمیع التمارین التي نفذت كان ت تنف ذ بوج ود ال سرعة الانتقالی ة        ) ٢٧٨ ،   ١٩٨٨،  

القصوى لتحقیق شروط تدریب ص فة الرش اقة العام ة مم ا یعن ي الت أثیر عل ى ص فة ال سرعة             

لعام ة عل ى ھ ذه ال صفة البدنی ة      الانتقالیة القصوى من خ لال انتق ال ت أثیر ت دریبات الرش اقة ا      

  وھو ما أدى إلى حدوث التطور في صفة السرعة الانتقالیة القصوى 

ومن الجدیر بالذكر أن ش دد الأداء الم ستخدمة ف ي ت دریبات الرش اقة العام ة ھ ي نف س              

الشدد المستخدمة في تدریبات السرعة الانتقالیة القصوى وكذلك طریقة التدریب المستخدمة    

 الصفتین ھي نفسھا طریقة التدریب التك راري الم ستخدمة ف ي المنھ اج الت دریبي        لتطویر كلا 

ول ذا  ) الفوس فاجیني (كما وأن ھاتین الصفتین تقعان تحت عمل نظام طاقة واحد وھ و النظ ام          

فإن المنھاج التدریبي قد استخدم التمرینات وفق نظام الطاقة العامل والم سیطر عل ى ال صفة           

لى تطور ھذه الصفة البدنیة من خلال شروط النظام العام ل وھ ذا یتف ق     البدنیة وھذا ما أدى إ    

بدراس تھ بأن ھ م ن خ لال تنمی ة عم ل نظ ام الطاق ة ی تم تح سین           ) الحی الي (مع م ا توص ل إلی ھ        

الصفة البدنیة التي یك ون فیھ ا نظ ام الطاق ة العام ل م سیطراً ط وال فت رة أداء اللاع ب ف صفة              

تطویرھ ا ع ن طری ق اس تخدام الت دریبات الت ي تعتم د عل ى         السرعة لدى لاعبي كرة القدم یتم   

 ، ٢٠٠٧الحی الي ،  (الضغط على نظام الطاقة العامل التي تقع ال صفة البدنی ة تح ت س یطرتھ      

١٠٤ (  

  :  مناقشة نتائج القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة ٣ ـ ١ ـ ٤
وسطي الاختبارین القبل ي  وجود فروق ذات دلالة معنویة بین مت) ٤(یتبین من الجدول     

والبع  دي ولم  صلحة الاختب  ار البع  دي ل  صفتي الق  وة الانفجاری  ة والق  وة الممی  زة بال  سرعة          

لعضلات الرجلین ویعزو الباحثان سبب ذلك إلى ارتباط ص فة الرش اقة العام ة بمجموع ة م ن          
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الرجلین الصفات البدنیة الأخرى وبخاصة القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات 

الرش اقة والق وة والتواف ق یك ون بی نھم ارتب اط       " ب أن ص فات   ) ف ایتر (وھذا یتفق مع ما أكده   

 ١٩٨٨مجید ، " (بأن للرشاقة علاقة وثیقة بصفة القوة ) أزولین(وثیق وكذلك ما أشار إلیھ 

وعلى ھذا الأساس فإن التطور الذي ح صل ف ي ص فة الرش اقة العام ة ت أثیر       ) ٢٧٨ ـ   ٢٧٧، 

یجابي كبیر في التطور الذي حصل لصفتي القوة الانفجاریة والقوة الممی زة بال سرعة   بشكل إ 

لعضلات الرجلین ، وذلك لأن أي تمرین خاص بتنمیة صفة الرشاقة العامة یحتاج إلى صفتي 

القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لتنفیذ بشكل جید من قب ل اللاع ب ول ذلك ف إن كاف ة        

خدمة ف  ي البح  ث الح  الي كان  ت وح  ده متكامل  ة تتك  ون م  ن ص  فات الرش  اقة    التمرین  ات الم  ست

والقوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین ، وھذا یتفق مع ما توصل إلی ھ   

ارتباط صفة الرشاقة بمجموعة من الصفات البدنیة مثل ارتباطھا " في دراستھ بـ  ) الحیالي(

ة الانفجاری ة والق وة الممی زة بال سرعة وغیرھ ا م ن ال صفات        بصفة السرعة الانتقالی ة والق و   

البدنیة الأخرى كان من الأسباب الأساسیة التي أدت إلى تطور صفة الرشاقة لدى لاعبي كرة     

بنفس الصدد ) الزھاوي(و  ) عبد الخالق(ویؤكد كلاً من ) ١٤٤ ، ٢٠٠٧الحیالي ، " (القدم 

ذات الأھمیة الكبیرة لارتباطھا مع الصفات البدنیة بأن صفة الرشاقة تعد من الصفات البدنیة        

  ) .٥٧ ، ٢٠٠٤الزھاوي ، ) (١٦٣ ،١٩٩٩عبد الخالق ، (الأخرى 

  :  عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المھارات الأساسیة ٢ ـ ٤

سیتم عرض نتائج المھارات الأساس یة الت ي تناولھ ا    ) ٥(من خلال الجدول       

  .البحث 
  )٥(لجدول ا

  یة والانحرافات للمھارات الأساسیة في الاختبارات القبلیةالأوساط الحساب

  المحسوبة للمجموعة التجریبیة التي نفذت تدریبات الرشاقة العامة) ت(والبعدیة وقیم 
المع                 الم    الاختبار ألبعدي  الاختبار القبلي

  الإحصائیة

  

  

المھ             ارات 

  الأساسیة

  

  وحدة القیاس
س

   ـ

  ع±   س ـ  ع± 

  

قیم       ة 

  )ت(

  المحسوبة

الدحرج              ة 

  بالكرة

   *١٢٫٥٢  ٠٫٧٤  ١٠٫٥١  ٠٫٧٥  ١٠٫٧٤  )ثانیة(
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   *٦٫٥٦  ١٫٣٧  ٧٫٩١  ١٫٨٣  ٥٫٥٨  )درجة(  الإخماد

السیطرة على  

  الكرة

   *٥٫٨٥  ٧٫٨٨  ٤٦٫٧٥  ٧٫٤٢  ٤٢٫١٦  )تكرار(

ض   رب الك   رة  

  بالرأس

   * ٩٫٨٥   ١٫٥٣  ٩٫٧٦  ١٫٥٧  ٩٫٤٦  )درجة(

الجدولی  ة ت   ساوي  ) ت(وقیم  ة  ) ١١(وأم  ام درج  ة حری   ة   ) ٠٫٠١(≤ معن  وي عن  د خط   أ   * 

)٣٫١٠.(  

یتبین وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطات الاختب ارین    ) ٥(من خلال الجدول      

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الت ي نف ذت ت دریبات الرش اقة العام ة ول صالح الاختب ار               

ل سیطرة عل ى الك رة ،    الدحرجة بالكرة ، والاخم اد ، وا ( البعدي في المھارات الاساسیة وھي  

، ) 6.56(، ) 12.52(المح  سوبة عل  ى الت  والي ) ت ( إذ بلغ  ت ق  یم ) وض رب الك  رة ب  الراس  

) ١١(عند درج ة حری ة   ) 3.10(الجدولیة البالغة  ) ت(وھي أكبر من قیمة     ) 9.85(،  )5.85(

 ولأجل معرفة أبعاد ھ ذا التط ور المعن وي وأس بابھ العلمی ة        ) 0.01(< وأمام مستوى معنویة    

  :لجأ الباحثان إلى تقسیم مناقشة المھارات الأساسیة بكرة القدم إلى القسمین الآتین 

  :  الدحرجة بكرة القدم ١ ـ ٢ ـ ٤
یت  ضح وج  ود ف  روق ذات دلال  ة معنوی  ة ب  ین الاختب  ارین القبل  ي والبع  دي لمھ  ارة     ) ٥( م  ن الج  دول 

اء ذلك إلى أن مھ ارة الدحرج ة ف ي    الدحرجة بالكرة ولمصلحة الاختبار البعدي ، ویمكن للباحثان إعز   

كرة القدم تتطلب عدداً من الصفات البدنیة لتحقیقھا جید ، وتعد صفة الرشاقة العامة واح دة م ن ب ین           

أھم الصفات البدنیة المرتبطة بشكل كبیر بمھارة الدحرجة بكرة القدم والتي تتشابھ مع صفة الرشاقة 

عب على سرعة تغییر الاتجاه باق ل وق ت ممك ن ، ومم ا     العامة في طبیعة أدائھا وھي تطویر قدرة اللا  

تقدم ذك ره ف ان التط ور المعن وي لمھ ارة الدحرج ة ب الكرة یع د ام راً طبیعی اً ب سبب ح دوث انتق ال اث ر                  

( تدریبات الرشاقة العام ة عل ى تح سین مھ ارة الدحرج ة بك رة الق دم وھ ذا یتف ق م ع م ا توص ل الی ھ                     

 الدحرجة تتطلب ع دداً م ن ال صفات البدنی ة كال سرعة الانتقالی ة       مھارة" في دراستھ بكون  ) الحیالي  

والرشاقة العامة وغیرھ ا م ن ال صفات البدنی ة الاخ رى الت ي ت ساعد اللاع ب ف ي اداء المھ ارة بق درة                 

التط ور  " بدراس تھ ال ى ان    ) الحجی ة  ( كم ا توصـــــــــــــ ـل      ) ٢٠٠٧الحی الي ،    " ( مھاریة عالیة   

لدحرجة بكرة یعود الى ان ھ ذه المھ ارة تجم ع ب ین ع دد صفــــــ ـات بدنی ة وھ ي          الحاصل في مھارة ا   

ال  سرعة والتواف  ق والرش  اقة والت  وازن ، وان اس  تخدام الاس  س العلمی  ة ف  ي كیفی  ة تط  ویر ال  سرعة     

   ) . ٨٨ ، ٢٠٠٥الحجیة ، " ( والرشاقة كان لھ اثره في تطویر مھارة الدحرجة بالكرة 

  : لراس والاخماد والسیطرة على الكرة  ضرب الكرة با٢ ـ ٢ ـ ٤
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( یتبین وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبل ي والبع دي لمھ ارات     ) ٥(    من الجدول   

ولمصلحة الاختبار البع دي وی رى الباحث ان    ) ضرب الكرة بالراس ، والاخماد ، والسیطرة على الكرة  

یة العلمیة لان طبیع ة اداء الاختب ارات المھاری ة الخاص ة     ان ھذه النتیجة الاحصائیة منطقیة من الناح       

بھذه المھارات تتطلب درجة عالیة من التوافق العصبي العضلي والرشاقة في ادائھا لانھا تعتمد على 

الایعازات العصبیة السریعة والانیة لتحقیق افضل اداء مھاري ، وبسبب العلاقة الطردیة الوثیقة بین    

 والتواف  ق الع  صبي الع ضلي ل  ذا ف  ان التط ور المعن  وي ال  ذي ح صل ف  ي ص  فة     ص فتي الرش  اقة العام ة  

الرش  اقة العام  ة ك  ان م  ن اس  بابھ الاساس  یة تح  سن عم  ل الجھ  از الع  صبي ف  ي عملی  ة نق  ل النب  ضات      

العصبیة من الخلیة العصبیة الى الخلیة العضلیة من خلال تقصیر فترة الكمون مم ا ی ؤدي ال ى تقلی ل      

ة الى الجھز العضلي المسئول عن الحركة لتحقیق عملیة الان سجام الت ام م ا      زمن نقل النبضة العصبی   

بین عمل الجھاز العصبي والجھاز العضلي وبالتالي ارتفاع مستوى التوافق العصبي العضـــــــلي بین 

عمل العضلات المشاركة في الاداء المھاري وھي عضلات الرجلین والذراعین والجذع والرقبة الذي      

لت اثیر ب شكل ایج ابي فع ال ف ي تحقی ق التط ور ف ي مھ ارات ض رب الك رة ب الراس والاخم اد                 ادى الى ا  

مھ ارة الاخمــــــــــ ـاد وال سیطرة    " في دراستھ بان ) جاسم ( والسیطرة على الكرة ، وھذا ما یؤكده     

على الكرة تحتاج الى التوافق العصبي العضلي في عمل اكثر من انقباض وانب ســاط ع ضلي مختل ف         

  في نفس الخصوص في دراستھ) حســـــانین ( ویضیف  ) ٧٣ ، ٢٠٠٥جاسم ، ( جزاء الجسم ا

بوجود علاقة ارتباط معنویة عالیة بین صفتي الرشاقة العامة والتوافق العصبي العضلي وھذا یتفق "

ء حینما قال ان الرشاقة مرتبطة بجمیع مكون ات الاداء الب دني كم ا یتف ق ذل ك م ع آرا       ) ھارة(مع راي   

إذ ) ماین ك (إذ یریان ان الرشاقة تتضمن التواف ق ال سریع كم ا یتف ق ذل ك م ع راي          ) بارو ، ومل جي   (

یرى ان الرشاقة تتضمن القدرة على التوافق الجید للحرك ات الت ي یق وم بھ ا الف رد س واءاً كان ت بك ل           

  ).٣٦٣ ـ ٣٦٢ ، ١٩٩٥حسانین ، " (أجزاء الجسم أو بجزء منھ 

  :صیات  ـ الاستنتاجات والتو٥

  : الاستنتاجات ١ ـ ٥
ـ أثبت المنھج التدریبي لتمرینات الرشاقة العامة فاعلیة في تطویر لاعبي عینة البحث بصفة 

الرشاقة العامة بدرجة اكبر من بقیة الصفات البدنیة الأخرى مما یعني التقنین العلمي السلیم      

  . للبرنامج التدریبي 

اقة العام  ة تط  وراً جی  داً للاعب  ي عین  ة البح  ث ف  ي   ـ   أح  دث الم  نھج الت  دریبي لتمرین  ات الرش    

القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین والقوة الممیزة بالسرعة (الصفات البدنیة قید البحث وھي 

  ). لعضلات الرجلین والسرعة الانتقالیة القصوى
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ث ـ حقق المنھج التدریبي ارتقاءاً وصل إلى درجة المعنویة في المھارات الأساسیة قی د البح        

مم ا ی دل   ) الدحرجة بالكرة ، وضرب الكرة بالرأس ، والإخماد ، والسیطرة على الك رة    (وھي  

  . على حدوث التحسین في أداء المھارات الأساسیة للاعبي عینة البحث 

  :  التوصیات ٢ ـ ٥
عداد ـ التأكید على مدربي كرة القدم باستخدام المنھج التدریبي لتمرینات الرشاقة العامة في مرحلة الإ

العام لما لھ من تأثیر كبیر في تنمیة صفة الرشاقة العامة للاعبي كرة القدم فضلاً عن تاثیره في بقیة  

  . الصفات البدنیة والمھارات الاساسیة في كرة القدم 

ـ ینبغي على مدربي كرة القدم التنویع في استخدام التمرینات الخاص ة بتط ویر ص فة الرش اقة العام ة       

نات التي تم استخدامھا في الدراسة الحالیة والت ي اثبت ت فاعلیتھ ا ف ي تنمی ة لاعب ي           فضلاً عن التمری  

  . عینة البحث 

وح  دات ) ٣(ـ   یف  ضل ان تك  ون ع  دد الوح  دات التدریبی  ة الم  ستخدمة لتط  ویر ص  فة الرش  اقة العام  ة     

ین یج ب  تدریبیة في الدورة التدریبیة الصغرى ولدورتین متوسطتین في مرحلة الاعداد العام ، في ح    

ان لا تقل ھذه الوحدات التدریبیة عن وحدتان في مرحلة الاعداد الخاص ، م ع مراع اة الاخ تلاف ف ي            

  .عملیة تقنین درجة الحمل التدریبي من حیث مكوناتھ الاساسیة من شدة وحجم وراحة 
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  :المصادر العربیة والأجنبیة 
مطبع  ة روون ، س  لیمانیة ،   " الق  دم  الت  دریب ف  ي ك  رة    ): "٢٠٠٥(أحم  د ، محم  د عثم  ان    .١

  .العراق

دار الكتب للطباع ة   "الاختبــــــــار والتحلیل بكرة القدم ):"١٩٩١(اسماعیل ، ثامر،وآخرون   .٢

  .والنشر ، الموصل 

من    شأة "الت    دریب والاع    داد الب    دني ف    ي كــــ    ـرة الق    دم      ):"١٩٩٨(الب    ساطي ،أم    ر االله  .٣

  .المعـــــارف،الاسكندریة 

التوافق العصبي العضلي وعلاقتھ بالمھــــارات الاساسیة ):"٢٠٠٥(د الكریم جاسم ،معن عب .٤

 ، كلیة ٣٩ ،عدد ١١بحث منشور في مجلة الرافدین للعلوم الریــاضیة ،مجلد " في كرة القدم

  .التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، الموصل 

 ٢، ط١ج" ـاضیةالتق  ویم والقی  اس ف  ي التربی  ة الریـ    ):" ١٩٨٧(ح  سانین ، محم  د ص  بحي   .٥

  . ،دارالفكر العربي، القاھرة 

 ، ٣، ط١ج"التق   ویم والقیـ   ـاس ف   ي التربی   ة الریاض   یة     ) :"١٩٩٥(ــــــــــــــــــــــــــــــ   ـ  .٦

  .دارالفكر العربي ، القاھرة 

أثر منھــاج تدریبي ب دني ق ائم عل ى اس س انظم ة      ): " ٢٠٠٥(الحجیة ، طارق حسین محمد    .٧

رسالة " من المتغیرات البدنیة والمھاریة لدي لاعبي كرة القدم الشباب انتاج الطاقة في عدد 

 .ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ، الموصل 

اث ر اخ تلاف اس الیب ال تحكم بمكون ات الحم ل       ):" ٢٠٠٧(الحیالي ، مع ن عب د الك ریم جاس م         .٨

اطروح ة  " لمھاریة للاعبي كرة القدم الشباب التدریبي البدني في بعض المتغیرات البدنیة وا 

 دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل 

اثر اسلوب المنافسات والتغذیة الراجعة المقارنة في الرضا ):"١٩٩٨(الحیاني، محمد خضر  .٩

ة اطروح  ة دكت  وراه غی  ر من  شورة ،كلی  ة التربی  ة الریاض  ی  "الحرك  ي والتح  صیل بك  رة الق  دم  

 . ،جامعة الموصل

أث  ر اس  تخدام اس   لوب التن  افس وال  ذاتي ف  ي تعل  یم بع   ض       ) :"١٩٩٧(الخی  اط ،ف  داء اك  رم     .١٠

رس الة ماج ستیر غی ر من شورة ، كلی ة التربی ة الریاض یة ،        " المھارات الحركیة بكرة ال سلة   

 .جامعة الموصل 

لق دم  بناء بطاریة اختب ار للمھ ارات الاساس یة بك رة ا      ):"٢٠٠١(الراوي ،مكي محمود   .١١

اطروح  ة دكت  وراه غی  ر من  شورة ، كلی  ة التربی  ة الریاض  یة   "للاعب  ي ش  باب محافظ  ة نین  وى  
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 ١٨١ 

 . ،جامعة الموصل 

اثر تمارین مھاریة بدنیة مبنیة على اسس التدریب ):"٢٠٠٤(الزھاوي ،ھھ فال خورشید  .١٢

الفت  ري عل  ى ع  دد م  ن المتغی  رات البدنی  ة والمھاری  ة والوظیفی  ة للاعب  ي ك  رة الق  دم ال  شباب    

 . اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل "

 ١ط"فسیولوجیا الریاضة والاداء البدني ـ لاكتات الدم ):"٢٠٠(سلامة ، بھاء الدین ابراھیم  .١٣

 .،دار الفكر العربي، القاھرة 

دراس ة مقارن ة لاث ر اس تخدام ت دریبات البلی ومتركس          ):"١٩٩٩(الصوفي ، عناد جرجیس    .١٤

" تدریبات الاثق ال عل ى الانج از بالوث ب الطوی ل وبع ض ال صفات البدنی ة والانثروبومتری ة            و

 .اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، جامعة الموصل ، كلیة التربیة الریاضیة 

الاختب ارات ومب ادئ الاح صاء ف ي     ):" ١٩٨٧(عبد الجبار ، قیس ن اجي واحم د ، بسطوی سي     .١٥

 . الي ، بغداد مطبعة التعلیم الع" المجال الریاضي 

 ، دار الفك ر  ٩ط" الت دریب الریاض ي نظری ات ـ تطبیق ات       :" )١٩٩٩(عب د الخ الق ، ع صام     .١٦

 . العربي ، القاھرة 

دار " البح ث العلم ي ـ مفھوم ھ ـ اس الیبھ ـ ادوات ھ         ):" ١٩٩٦(عبیدات ، ذوق ان ، واخ رون    .١٧

 . مجدلاوي للنشر والتوزیع ، عمان 

حدید مستویات معیاریة ل بعض المھ ارات الاساس یة      ت):" ١٩٩١(العزاوي ، قحطان جلیل      .١٨

 . رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد " للاعبي كرة القدم 

اختبارات الاداء الحرك ي  ) :" ١٩٨٢(علاوي ، محمد حسن ورضوان ، محمد نصر الدین     .١٩

 . دار الفكر العربي ، القاھرة ، مصر" 

" المھ ارات الاساس یة ف  ي ك رة لق دم ـ تعل یم ـ ت  دریب            ):" ١٩٩٩ (كم اش ، یوس ف لازم   .٢٠

 . مكتبة دار الخلیج ، عمان

دار الكت  ب للطباع  ة والن  شر ،   " الت  دریب الریاض  ي  ):" ١٩٨٨(مجی  د ، ری  سان خ  ریبط    .٢١

 . جامعة الموصل 

دار الفك  ر " الاس  س العلمی  ة ف  ي ت  دریب ك  رة الق  دم   ) :" ١٩٨٠(مخت  ار ، حنف  ي محم  ود   .٢٢

 . القاھرة العربي ، 

تاثیر التدریب باحمال مختلفة الشدة في تطویر ):" ٢٠٠٢(المرسومي ، سھاد قاسم سعید  .٢٣

رسالة ماج ستیر غی ر من شورة ،    " مستوى بعض القدرات البدنیة والمھاریة بالكرة الطائرة        

 . كلیة التربیة الریاضیة للبنات ، جامعة بغداد ، بغداد 
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 ١٨٢ 

مقت رح لتط ویر بع ض الق درات البدنی ة والمھ ارات        منھج  ) :"٢٠٠١(المؤمن ، حسام سعید      .٢٤

رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة " الاساسیة للاعبي خماسي كرة القدم 

 .، جامعة بغداد 

25 – Louis , Jean (1991): " Des haies – foor – passion " edition 
amphora , 
        Paris . 
26 – Mcardle , W.O ,et al (1981): " Exercise physiology ,energy 
,Nutrition 
        and Human performance " Lea and Febiger. 
27 – William , Thomson (1980) : " Teaching Soccer Burgress Sport 
"  
         Publishing company ,U.S.A..  

  

   )١( الملحق 

البدنی   ة و المھاری  ة  و الأساس   یة  بك   رة الق   دم  آراء المخت  صین ح   ول تحدی   د أھ  م ال   صفات   
  .واختباراتھما 

  :المحترم ....................................... الأستاذ الفاضل
  : تحیة طیبة 

ت  أثر ت  دریبات الرش  اقة العام  ة ف  ي بع  ض    " ی  روم الباحث  ان إج  راء بحثھم  ا الموس  وم     
عینة من فئة الشباب ، ولكونكم من ذوي على " المتغیرات البدنیة و المھاریة في كرة القدم      

الخبرة والاختصاص في مجالي كرة القدم ك ان م ن ال ضروري الع ودة إل ى آرائك م القیم ة ف ي           
معرفة أھم الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة بكرة القدم التي یجب أن یتمیز بھا اللاعب ین    

  . في كرة القدم 
  مع وافر الشكر والتقدیر

  :                                                                           التأریخ :  الاسم الكامل 
  :التوقیع :                                                                   اللقب العلمي وتأریخھ 

  استمارة استبیان الصفات البدنیة والمھارات الأساسیة بكرة القدم
  الاختیار  فات البدنیة والمھارات الأساسیةالص  التسلسل

  ( )  الرشاقة العامة  )١(
  ( )  السرعة الانتقالیة القصوى  )٢(
  ( )  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین  )٣(
  ( )  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  )٤(
  ( )  مطاولة القوة لعضلات الرجلین  )٥(
  ( )  مطاولة السرعة  )٦(
  ( )  لة العامةالمطاو  )٧(
  ( )  التھدیف  )٨(
  ( )  ضرب الكرة بالرأس  )٩(
  ( )  المناولة  )١٠(
  ( )  الدحرجة بالكرة  )١١(
  ( )  الإخماد  )١٢(
  ( )  السیطرة على الكرة  )١٣(
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 ١٨٣ 

  
  الاختبارات الخاصة بالصفات البدنیة والمھارات الأساسیة بكرة القدم

ال           صفات 

  البدنیة

  الاختیار  الاختبارات البدنیة والمھاریة

  ( )  ثوان) ١٠(اختبار الوثب الطویل إلى الأمام لمدة 

  ( )  ثوان) ٢٠(اختبار ثني ومد الرجلین من مفصل الركبتین لمدة 

الق                 وة 

الممی            زة 

بال       سـرعة 

  للرجلین
  ( )  اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة ولكل رجل على حدى

  ( )  بدایة متحركةمتر من ) ٣٠(اختبار عدو 

  ( )  متر وضع الوقوف) ٥٠(اختبار عدو 

ال         سـرعة 

الانتقالی         ة 

  ( )  متر من وضع الوقوف) ٦٠(اختبار عدو   القصوى

  ( )  الوثب الطویل من الثبات

  ( )  القفز العمودي من الثبات

القــ             ـوة 

الانفجاری     ة 

  ( )  نطح الكرة المعلقة  للرجلین

   )(  اختبار الركض المتعرج لفلیشمان

  ( )  اختبار الركض المتعدد الجھات

الرشــــ   ـاقة 

  العامة

  ( )  شواخص) ٤(اختبار الركض والدوران ربع دورة جھة الیمین بین 

  ( )   ثانیة٣٠السیطرة على الكرة لمدة 

  ( )  اختبار فرنون التحكم في السیطرة على الكرة

ال         سیطرة 

  على الكرة

  ( )  السیطرة على الكرة لأكبر عدد من التكرارات

  ( )  متر) ٢(شواخص المسافة بینھما ) ٦(الركض المتعرج بالكرة بین 

) ١(ش واخص الم سافة بینھم ا    ) ١٠(دحرجة الكرة بشكل متعرج ب ین       

  متر

( )  

رجة الدحــ    ـ

  بالكرة

  ( )  للدحرجة بالكرة) فرنون(اختبار 

  ( )  متر) ٢(متر داخل مربع ) ٦(إیقاف حركة الكرة من مسافة 

  ( )  متر) ١٠(التحكم بإیقاف حركة الكرة داخل الدائرتین من مسافة 

ال            تحكم (

بإیق             اف  

  )الكرة
) ٢(مت ر داخ ل مرب ع    ) ٦(إیقاف حركة الك رة م ن الحرك ة م ن م سافة       

  متر

( )  
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  ( )  ضرب الكرة بالرأس إلى أبعد مسافة ممكنة

  ( )   ثانیة دون سقوطھا على الأرض١٥الكرة بالرأس لمدة 

ضرب الكرة  

  بالرأس

  ( )  م)٦(لكرة بالرأس من القفز داخل دائرة من مسافة دقة ضرب ا

  )٢(الملحق 
  المنھاج التدریبي لصفة الرشاقة العامة

  *الدورة المتوسطة الأولى 
التمرینات   الیوم

  المستخدمة
شـــدة 

  الأداء
عدد   عدد التكرارات

  المجامیع
بین راحة 

  التكرارات
راحة بین 

  المجامیع

ركض زكزاكي بین   السبت
  خصالشوا

   د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء
ركض بین   الخمیس

الشواخص ولمختلف 
  الجھات

  
٨٥%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 
  الاستشفاء

ركض زكزاكي بین   السبت
  الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء
ركض بین   الخمیس

اخص ولمختلف الشو
  الجھات

  
٩٠%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 
 الاستشفاء

ركض زكزاكي بین   السبت
  الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء
ركض بین   الخمیس

الشواخص ولمختلف 
  الجھات

  
٩٥%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 
 الاستشفاء

ركض زكزاكي بین   السبت
  الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء

ركض بین   الخمیس

الشواخص ولمختلف 

  الجھات

  
٩٠%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 
 ستشفاءالا

في الدورة المتوسطة الأولى تم استخدم حمل متوسط الدورة الأسبوعیة الأولى وحمل عالي  •

ي في الدورة الثانیة وحمل شبة قصوي في الدورة الثالثة وحمل متوسط في الدورة الرابعة الت

  .كانت لخفض درجة الحمل

  *الدورة المتوسطة الثانیة  

التمرینات   الیوم

  المستخدمة

شـــدة 

  الأداء

راحة بین   عدد المجامیع  عدد التكرارات

  التكرارات

راحة بین 

  المجامیع
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ركض زكزاكي بین   السبت

  الشواخص

   د٣ ـ ٢      ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء

ركض بین الشواخص   الخمیس

  ولمختلف الجھات

  

٩٠%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 

  الاستشفاء

ركض زكزاكي بین   السبت

  الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء 

ركض بین الشواخص   الخمیس

  ولمختلف الجھات

  

٩٥%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 

 الاستشفاء

ركض زكزاكي بین   السبت

  الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء 

ركض بین   الخمیس

الشواخص 

ولمختلف 

  الجھات

  

١٠٠%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة لاستعادة 

 الاستشفاء

ركض زكزاكي   السبت

  بین الشواخص

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥  ركض مرتد  الثلاثاء 

ركض بین   الخمیس

الشواخص 

مختلف ول

  الجھات

  

٩٠%  

  د٣ ـ ٢  ٢  ٥

كافیة 

لاستعادة 

 الاستشفاء

  

في الدورة المتوسطة الثانیة تم استخدم حمل متوس ط ال دورة الأس بوعیة الخ امس وحم ل          * 

شبھ قصوي في الدورة السادسة وحمل قصوي في ال دورة ال سابعة وحم ل ع الي ف ي ال دورة           

  .الثامنة التي كانت لخفض درجة الحمل

  
  
  
  
  
  


