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تطوير الرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم للاعبي كرة القدم أثر تدريبات مهارية مركبة  في 
 سنة 91تحت 
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 خص البحث باللغة العربيةمل

 
هدف البحث التعرف على أثر التدريبات المهارية المركبة في تطوير الرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم 
للاعبي الشباب بكرة القدم، حيث قام الباحثون باستخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعات المتكافئة ذات 

( لاعبين. 7( لاعب قسمت لكل مجموعة )32البحث والبالغ عددهم ) الاختبار القبلي والبعدي لمجتمع وعينة
تم أعداد تدريبات مهارية مركبة وبما يتناسب مع لعبة كرة القدم، حيث طبقت المجموعة التجريبية التدريبات 
التي تم اعدادها الخاصة بتطوير الرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم بينما طبقت المجموعة الضابطة 

( وحدة تدريبية، وقد استغرق تنفيذ التدريبات 32اج المعد لها من قبل مدربها، وقد تضمنت التدريبات )المنه
تمرينات كما ان  2( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد، اشتملت كل وحدة تدريبية على 2( اسابيع وبواقع )8)

ية والضابطة في تطوير الرشاقة من اهداف الباحثين التعرف على افضلية الفروق بين المجموعتين التجريب
سنة. كما افترض الباحثون التعرف على افضلية الفروق  91والتهديف بداخل القدم للاعبي كرة القدم تحت 

بين المجموعتين التجريبية والضابطة في تطوير الرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم للاعبي كرة القدم تحت 
بان التدريبات المهارية المركبة كان لها الأثر الإيجابي في تطور سنة..وجاءت اهم استنتاجات البحث  91

 الرشاقة  كذلك، ان التدريبات المهارية المركبة الأثر الكبير في تطوير مهارة التهديف بداخل القدم .
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The aim of the research is to identify the impact of compound skill exercises 
in developing agility and scoring skill within the foot of young football players, 
where the researchers, using the experimental method, designed equal groups 
with pre- and post-tests for the society and sample of the research, which 
numbered (23) players, divided into each group (7) players. compound skill 
exercises were prepared in proportion to the football game, where the 
experimental group applied the exercises that were prepared for developing 
agility and the skill of scoring inside the foot, while the control group applied 
the curriculum prepared for it by its coach. The exercises included (24) 
training units, and it took The exercises are (8) weeks, with (3) training units 
per week. Each training unit included 3 exercises. The researchers also 
assumed to identify the preference of differences between the experimental 
and control groups in the development of agility and the skill of scoring inside 
the foot for football players under 19 years, develop the skill of scoring inside 
the foot. 

 التعريف بالبحث:  -9
 المقدمة وأهمية البحث: 9-9

لقدددد شدددهد العدددالم تطدددورا ملموسدددا وكبيدددر فدددي لعبدددد كدددرع القددددم والاسددداليب التدريبيدددد عبدددر التددداري  
وكدددذلك الضدددوابط والقدددوانين الخاصدددد بهدددذع اللعبدددة الاكثدددر شدددعبيد فدددي معظدددم دول العدددالم كافدددة حتدددى وصدددلت 

والمعروفدددة مدددن حيدددث تعددددد المراكدددز والتكتيدددك اذ لدددم تعدددد تركدددز علدددى الهجدددوم فقدددط ولكدددن  الدددى هدددذع المرحلدددد 
اصدددبحت تهدددتم فدددي التكتيدددك وتطدددوير المهدددارع ليكدددون سدددلا  هجدددومي فعدددال واكثدددر اتقدددان لتحقيدددق الهددددف 
ولكثددددرة المتغيددددرات التددددي تحدددددث فثندددداء المباريددددات فهددددي تحتدددداج الددددى تنددددوع التمرينددددات لكددددي يكددددون اللاعددددب 

ندددا واكثدددر ثباتدددا عندددد أداء المهدددارات ، ومدددن هدددذع المهدددارات مهدددارة التهدددديف فهدددي مدددن المهدددارات اكثدددر اتقا
 الأساسية ذات الطابع الهجومي، وَتعَدُ السلا  الهجومي الأول في لعبة كرة القدم الحديثة .

تمريندددددات مركبدددددة مهاريدددددة  تعدددددد مدددددن التمريندددددات الحديثدددددة المسدددددتخدمة فدددددي المجدددددال لدددددذا فدددددا نَ 
، والتدددي هدددا تحسدددن مدددن كفددداءة الأداء مدددن خدددلال تنميدددة القددددرة علدددى أداء الحركدددات السدددريعةالرياضدددي كون

بددددددورها تسددددداهم فدددددي تطدددددوير الرشددددداقة و مهدددددارة التهدددددديف بدددددداخل القددددددم بالشدددددكل المطلدددددوب،اذ ان مهدددددارة 
التهددددديف  فددددي كددددرة القدددددم مددددن المهددددارات الهجوميددددة وهددددي أسددددا  وعمددددود التكتيددددك الهجددددومي فددددي اللعبددددة 
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ت الهجدددوم الجيدددد التدددي تنتهدددي بالتهدددديف علدددى مرمدددى الفريدددق المنددداف    فضدددلا  عدددن أنهدددا وجميدددع حركدددا
تتطلدددب مدددن اللاعدددب القددددرة علدددى الدددربط الحركدددي مدددع بعضدددها الدددبعض مدددن أجدددل الحصدددول علدددى أكبدددر قددددر 
ممكدددن مدددن السدددرعة لجميدددع أجدددزاء الجسدددم لحظدددة اسدددتلام الكدددرة والتهدددديف وهدددذا يعتمدددد علدددى قددددرة اللاعبدددين 

 وتوجيد المجموعات العضلية لخدمة الأداء المهاري.على تثبيت 
مددددن هنددددا تكمددددن أهميددددة البحددددث علددددى اعددددداد تمرينددددات مركبددددة مهاريددددة ومعرفددددة ت ثيرهددددا علددددى  

 تطويرالرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم للاعبي كرة القدم الشباب.
 :مشكلة البحث 9-3

رة القدددددم اثندددداء مجريددددات اللعددددب تعددددد قدددددرة الرشدددداقة  مددددن اهددددم القدددددرات التددددي يحتاجهددددا لاعددددب كدددد
لماتمكندددد مددددن سددددرعة تغييدددر الاتجدددداة ونقددددل اللعددددب والدددتحكم فددددي رت المبددددارة مدددن خددددلال الرشدددداقة تسددددتطيع 
تسدددريع وتبطيدددب اللعدددب فكلمدددا كدددان اللاعدددب يمتددداز برشددداقة عاليدددة اصدددب  لاعدددب يمكدددن القدددول لاعدددب يصدددنع 

لفريدددق التدددي تعتبدددر السدددلا  الأول فدددي فدددارق ...كمدددا ان لمهدددارة التهدددديف ومالهدددا مدددن افضدددلية فدددي فدددوز ا
كددددرة القدددددم التددددي مددددن خلالهددددا تحقددددق الفددددوز وخاصددددتا التهددددديف فددددي الثلددددث الأخيددددر او القريددددب مددددن مرمددددى 

 الفريق المناف   
ومددددن خددددلال اطددددلاع ومتابعددددة البدددداحثون لدددددوري الدرجددددة الأولددددى لانديددددة كددددربلاء فئددددة الشددددباب بكددددرة القدددددم 

علميددددة الحديثددددة ومددددا لدددددر البدددداحثون مددددن خبددددرة ميدانيددددة  كددددونهم والاطددددلاع علددددى الكثيددددر مددددن المصددددادر ال
لاعبدددددي مثلدددددوا العديدددددد مدددددن الأنديدددددة ومتدددددابعتهم لكثيدددددر مدددددن التمريندددددات  والوحددددددات التدريبيدددددة للمددددددربين 
فقدددد ..وجدددد العديدددد مدددن الفدددرق تددد دي التددددريبات بشدددكل جيدددد نتيجدددة الاهتمدددام بالجاندددب البددددني والمهددداري  

نددداف  دون ترجمتهدددا الدددى هددددف نتيجدددة فقددددانها مدددن قبدددل الفريدددق المنددداف  ووصدددول الكدددرة الدددى مرمدددى الم
نتيجدددة لقلدددة اللاعبدددين المهددداجمين للتصدددرف بدددالكرة امدددام الهددددف بالشدددكل الصدددحي  ، ممدددا حدددث البددداحثون 
تركيددددز التدددددريب علددددى المهددددارات وخاصددددة مهددددارة التهددددديف بددددداخل القدددددم وان تكددددون هددددذع التدددددريبات مقننددددد 

 شدددرات الفسددديولوجية التدددي قدددد يكدددون هنددداك ضدددعف فيهدددا لدددذر ارتدددى البددداحثون لكدددي تحددددث او تطدددور الم
فعطدددداء تدددددريبات ب سددددلوب تدددددريبي حددددديث وان هددددذع التدددددريبات هددددي عبددددارة عددددن تدددددريبات مهاريددددة مركبددددة 

 سنة.   91تساهم في تطوير الرشاقة  ومهارة التهديف بداخل القدم للاعبي كرة القدم تحت 
 الى : اهداف البحث: يهدف البحث 9-2
اعدددداد تددددريبات مهاريدددة مركبدددة فدددي تطدددوير الرشددداقة ومهدددارة التهدددديف بدددداخل القددددم للاعبدددي كدددرة القددددم  -9

 سنة. 91تحت 
التعددددرف علددددى أثددددر التدددددريبات المهاريددددة المركبددددة  فددددي تطددددوير الرشدددداقة ومهددددارة التهددددديف بددددداخل القدددددم -3

 سنة. 91للاعبي كرة القدم تحت 
ين المجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة فدددي تطدددوير الرشددداقة والتهدددديف التعدددرف علدددى افضدددلية الفدددروق بددد-2

 سنة. 91بداخل القدم للاعبي كرة القدم تحت 
 فرضا البحث: 9-2 
هنددداك أثدددر فيجدددابي للتددددريبات المهاريدددة المركبدددة فدددي تطدددوير الرشددداقة وومهدددارة التهدددديف بدددداخل القددددم  -9

 سنة. 91للاعبي كرة القدم تحت 
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المركبدددة افضدددلية فدددي تطدددوير الرشددداقة ومهدددارة التهدددديف بدددداخل القددددم للاعبدددي ان للتددددريبات المهاريدددة  -3
 سنة. 91كرة القدم تحت 

 مجالات البحث: 9-5
المجددددال البشددددري: لاعبددددوا انديددددة محافظددددة كددددربلاء بكددددرة القدددددم فئددددة الشددددباب للموسددددم التدددددريبي   9-5-9

3239-3233. 
  3233/ 98/2   - 3239/ 99/  91المجال الزماني: للفترة من   1-5-2

 المجال  المكاني : ملعب نادي الحر الرياضي  3-5-3
جراءاتد الميدانية: -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 2-9

البدددددداحثون باسددددددتخدام المددددددنهج التجريبددددددي بتصددددددميم المجمددددددوعتين المتكددددددافئتين الضددددددابطة  قددددددام
 بحث.الوالتجريبية ذات الاختبار القبلي والبعدي وذلك لملائمتة لطبيعة مشكلة 

  مجتمع البحث وعينتد: 2-3
نادي مشارك  93تحديد مجتمع البحث لاعبي  اندية محافظة كربلاء بكرة القدم المتمثلة وعددها  تم 

رسميا بدوري الشباب واختار الباحثون عينة البحث بالطريقة العشوائية ) القرعة ( وتمثلت بنادي الحر 
( وتم اختيار 3233-3239( لاعب للموسم التدريبي )32سنة( والبالغ عددهم )91الرياضي ب عمار دون )
( 1(% من مجمتع البحث وتم اختيار )12.811( لاعب وبنسبة مئوية مقدارها )92عينة البحث بواقع )

 ( لاعبين حرا  المرمى .2لاعبين للتجربة الاستطلاعية وتم استبعاد )
 تجان  العينة: 2-3-9
بدددددالمتغيرات الدخيلدددددة التدددددي قدددددد تددددد ثر علدددددى متغيدددددرات  قدددددام البددددداحثون بددددداجراء عمليدددددة التجدددددان    

البحدددددث والتوصدددددل الدددددى مسدددددتور واحدددددد ومتسددددداو  للعيندددددة قبدددددل الشدددددروع بتطبيدددددق التجربدددددة الرئيسدددددة علدددددى 
مجمددددوعتي البحددددث )التجريبيددددة والضددددابطة ( وكانددددت المتغيددددرات ) الطددددول والكتلددددة والعمددددر التدددددريبي والعمددددر 

 (.9بالجدول)وكما مبين  Leven testالزمني( باستخدام 
 

 (9جدول )
 يبين التجان  لعينة البحث

وحدة  المتغير ت
 القيا 

 
 اختبار ليفين

 نوع الدلالة
القيمة 
 Sig المحسوبة

 غير معنوي 0.674 0.185 سم الطول 9
 غير معنوي 0.232 1.586 كغم الكتلة 3
 غير معنوي 0.137 2.541 سنة العمر الزمني 2
 غير معنوي 0.870 0.028 سنة العمر التدريبي 2
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( مما ي كد على عدم 2.25( لكل المتغيرات انها اكبر من )sig( ان قيمة )9يبين لنا من خلال الجدول )

 وجود فروقات داخل العينات وهذا ي كد التجان .
 تكاف  العينة: 2-3-3

تجريبيددددددة لغددددددرض معرفددددددة واقددددددع القياسددددددات والاختبددددددارات والمتغيددددددرات قيددددددد الدراسددددددة لدددددددر المجمددددددوعتين ال
والضدددابطة، قدددام البددداحثون بقيدددا  هدددذع المتغيدددرات، ومدددن اجدددل التعدددرف علدددى دلالدددة الفدددروق فدددي المتغيدددرات 

( للعينددددات tالمددددذكورة وللت كددددد مددددن تكدددداف  المجمددددوعتين الضددددابطة والتجريبيددددة، اسددددتخدام البدددداحثون اختبددددار)
 المستقلة بين مجموعتي البحث.

 ( 3جدول )
 بحثيةيبين التكاف  بين المتغيرات ال

 المتغيرات ت
وحدة 
 الوسط الحسابي المجموعة القيا 

الانحراف 
 المعياري

   t قيمة
 sig المحسوبة

نوع 
 الدلالة

 ثانية الرشاقة 2
 2.63171 10.0343 التجريبية

-2.030 2.977 
غير 
 2.63663 10.0443 الضابطة معنوي

 2.44036 11.4214 الضابطة

 درجة التهديف 8
يةالتجريب  11.1429 2.26779 

-2.580 2.573 
غير 
 2.34013 11.8571 الضابطة معنوي

( هو اكبر من قيمة مستور الدلالة sig( يتبين لنا ان قيمة مستور دلالة الاختبار )3من خلال الجدول )
 ( ولجميع المتغيرات المبحوثة، مما ي كد على تكاف  عينة البحث في المتغيرات المبحوثة.2.25)
 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  3-2

  -استخدم الباحثون الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية :
 وسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث  : 2-2-9
 الملاحظة. -
 الاستبانة. -
 الاختبار والقيا . -
 المقابلات الشخصية. -
 الاجهزة المستخدمة في البحث : 2-2-3
 . ميدان اللعب -
 ( . 3متر العدد )  9اهداف صغيرة قيا   -
 ( كوري المنش . 9جهاز قيا  الكتلة عدد ) -
 ( كوري المنش .9( عدد )hpجهاز لابتوب ) -
 ( صينية المنش .Kislo 610( نوع )2ساعات توقيت يدوية عدد ) -
 (.9( عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  -
 (.1شواخص طويلة لقيا  الرشاقة عدد) -
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 (.92رة عدد)شواخص قصي -
 ( .3شريط قيا  عدد ) -
 (.3حبل عدد ) -
 ( .2صافرات عدد ) -
 (.32حواجز عدد ) -
 ( .7كرات قدم عدد) -
 مغنيسيوم . -
 قطعة من القماش . -
 منضدة . -
 لوحة من الخشب. -
 فجراءات البحث الميدانية :  2-2
 تحديد متغيرات البحث قيد الدراسة : 2-2-9

ل الباحثون وهي الرشاقة ومهارة التهديف بداخل القدم بما تم تحديد المتغيرات التابعة للبحث من قب
 يتناسب مع المتغير المستقل قيد الدراسة .

 )م 13.50) لمسافة شواخص (1بين) المتعرج الركض البدء اختبار الركض من  2-2-2-2
 1:وايابا   ذهابا  
 قةالرشا( الركض اثناء في الاتجاع تغيير على القدرة قيا  :الاختبار من الغرض(. 
 توقيت ساعة ،)سم92)وقطرع سم( 25ا )منه الواحد ( ارتفاع1) عدد شواخص  :اللازمة الأدوات 

 .وصافرة لاصق، وشريط وشريط قيا ، الكترونية،
 ت: الاجراءا 

 أ،( جانبيد عند نقطتين تحدد ثم البدء خط وهو م(9.52وطولد ) الأرض على اللاصق الشريط وضع
ويبعد  البدء، لخط مواجد وبشكل م(9.52مسافة ) البدء خط عن الأول الشاخص ويبعد ،)ب

 الشواخص، بين المسافات لبقية وهكذا ،)م 2.40  ) مسافة الثاني الشاخص عن الأول الشاخص
 الشاخص وعلامة البدء خط بين والمسافة مستقيم، خط في الأرض على جميع الشواخص تثبت وتم

 م(.13.50الساد  الأخير)
 الأداء وصف: 
 ن )أ(.اليمي جهة من البدء خط خلف العالي البدء من الاستعداد وضع لاعبال يتخذ .1

                                                           

 معيارية مستويات تحديدا، شاب يوسف سامي فار  م(: أقتبسد9187جاسم ) الله عبد وم يد حمودات بشير ( فائز1)
 الرياضة، وعلوم البدنية التربية كلية ماجستير، سالةق، ر العرا في السلة بكرة الهجومية والمهارية القدرات البدنية لبعض
 (.87-85، ص)م 2000 بغداد، جامعة
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 حول يدور ثم الشواخص بين المتعرج بالركض ليقوم الصافرة عبر للاعب البدء فشارة فعطاء .2
 خط حتى نفسها السابقة بالطريقة الشواخص بين المتعرج الركض في ويستمر الشاخص الساد 

 .بصافرةاليسار )ب( و  جهة عند النهاية
 الاختبار شروط: 
 اتجاع يكون أن ويجب ،)أ النقطة عند العالي البدء من الاستعداد( الصحي  الوضع اللاعب اخذ .1

 .الستة الشواخص بين المتعرج الركض
 الرقم ويعلن ،)ب( النقطة عند ممكنة سرعة ب قصى النهاية خط اللاعب يقطع بان الاختبار ينتهي .2

 .المنافسة عامل لضمان يليد الذي اللاعب على اللاعب سجلد الذي
 الاختبار فدارة: 
 .ثانيا   الاختبار زمن وتسجيل أولا   الاخطاء وحساب الأسماء على بالنداء يقوم :مسجل .1
 .الاداء وملاحظة التوقيت مع البدء فشارة فعطاء :م قت .2
 الدرجة حساب: 
 عند لنهايةا خط يقطع وحتى )أ( طةالنق عند البدء فشارة فعطائد لحظة منذ يستغرقد الذي الزمن للاعب يسجل
 .)ب( النقطة

 (9اختبار تهديف الكرات . ) 2-2-2-8
 الغرض من الاختبار : قيا  دقة التهديف بداخل القدم .

الأدوات المستعملة : سبع كرات قدم ، وشاخص ، وحبل ، ومرمى مقسم فلى مناطق محددة بحسب ما في 
 ( .8الشكل )

في منطقة الجزاء ، ويبدأ بالركض من خلف الشاخص الموجود على قو   ( كرات7طريق الأداء : توزع )
الجزاء باتجاع الكرة الاولى فيهدف ويعود للدوران حول الشاخص ، ثم يتوجد للكرة الثانية ..وهكذا مع الكرات 
كلها ، ويكون التهديف أعلى من مستور سط  الأرض ، على فن يتم الأداء من وضع الركض ومن داخل 

 القدم.
طريقة التسجيل: تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عليها اللاعب من تهديف الكرات السبعة وعلى 

 النحو الأتي:
 ( 9،3( درجات فذا دخلت الكرة في المنطقتين المحددتين )2يمن  اللاعب.) 
 ( 2يمن  اللاعب درجة واحدة فذا دخلت الكرة في المنطقة المحددة). 
 خرجت الكرة من منطقة المرمى. يمن  اللاعب صفرا فذا 
 ( : درجة. 39الدرجة القصوية للاختبار ) 
 :الاختبارات القبلية 2-2-5

 9/93/3239قددددددام البدددددداحثون بالاختبددددددارات القبليددددددة للرشدددددداقة ومهددددددارة التهددددددديف بددددددداخل القدددددددم بتدددددداري  
 المصادف يوم الأربعاء وعلى ملعب الشباب في تمام الساعة الرابعة عصرا . 

                                                           
رعد حسين حمزة: ت ثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقتد بالأداء المهاري بكرة القدم، أطروحة ( 9)

 .928،ص 3222دكتوراع، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد ،
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( 7( لاعبدددددين وتجريبيدددددة وعدددددددهم )7العيندددددة الرئيسدددددية فلدددددى مجمدددددوعتين ضدددددابطة وعدددددددها ) بعدددددد تقسددددديم
( لاعدددددب يدددددوم الخمدددددي  الموافدددددق 92لاعبدددددين، تدددددم فجدددددراء الاختبدددددارات القبليدددددة لعيندددددة البحدددددث البالغدددددة )

والتددددي   فدددي السددداعة الثانيدددة ظهدددرا  علدددى ملعددددب الشدددباب الرياضدددي فدددي كدددربلاء المقدسدددة ، 92/9/3239
ت الرشددداقة ومهدددارة التهدددديف بدددداخل القددددم  حيدددث تدددم تثبيدددت الظدددروف الخاصدددة بالاختبدددارات شدددملت اختبدددارا

وطريقدددددة فجرائهدددددا وفريدددددق العمدددددل المسددددداعد مدددددن اجدددددل تحقيدددددق نفددددد  الظدددددروف عندددددد فجدددددراء الاختبدددددارات 
 البعدية.

 التجربة الرئيسية: 2-2-1
ناولت المناهج التدريبية ، قام اطلع الباحثون على المراجع العلمية والدراسات النظرية السابقة التي ت

وبما يتناسب مع لعبة كرة القدم، حيث طبقت المجموعة  () المركبة الباحثون ب عداد التدريبات المهارية 
التجريبية التدريبات التي تم اعدادها الخاصة بتطوير الرشاقة مهارة التهديف بداخل القدم  بينما طبقت 

، وقد )*(2( وحدة تدريبية32ا من قبل مدربها،وقد تضمنت التدريبات )المجموعة الضابطة المنهاج المعد له
( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد، اشتملت كل وحدة تدريبية 2( اسابيع وبواقع )8استغرق تنفيذ التدريبات )

 تمارين، وقد راعى الباحثون ما ي تي عند تطبيق التدريبات: 2على 
 نت ضمن فترات الاعداد الخاص.( اسبوع  كا8مدة تنفيذ التدريبات ) -
( تمرينات، اذ تضمنت تمارين الساكيو وتمارين هدفت الى تطوير 2تضمنت الوحدة التدريبية الواحدة ) -

متغيرات بحث الدراسة وهي القابليات البيوحركية من قدرة انفجارية ورشاقة وتوافق وسرعة الاستجابة 
 رجة والتهديف بداخل القدم.والقدرة الاهوائية القصور ومهارة الاخماد والدح

 . 3-9راعى الباحثون مبدأ التموجية بحمل التدريب وبشكل تموجي  -
 الخمي  (. –الثلاثاء  –كانت أيام التدريب هي ) الاحد  -
 %( من اقصى ما يتحملد اللاعب.922 -% 12تراوحت الشدة التي استخدمت في التمرينات ) -
 – 85ء الرئيسي للوحدة التدريبية التي تراو  زمنها من )دقيقة( بالجز  22 – 35تراو  زمن التمرينات ) -

 دقيقة(. 12
 استخدم الباحثون طريقة التدريب التكراري. -
راعى الباحثون مبدا التنوع في التدريب والتمرينات التي تم استخدامها وكانت معظم التمارين مع الكرات  -

ل فعادة او تكرار بعض التمارين، وكذلك لرفع الرو  المعنوية للاعب وضمان عدم الشعور بالملل من خلا 
 من خلال تنويع أماكن وطريقة العمل في التمرين.

 الاختبارات البعدية: 2-2-8
وفددددي   5/3/3233اجددددرر البدددداحثون الاختبددددارات البعديددددة علددددى عينددددة البحددددث يددددوم السددددبت بتدددداري    

ي الاختبددددارات القبليددددة السددداعة الرابعددددة عصدددرا  مددددع مراعددداة تددددوفير نفدددد  الظدددروف والشددددروط التدددي كانددددت فددد
قددددر الامكدددان، وبدددنف  تسلسدددل الدددذي جدددرر بدددد الاختبدددار القبلدددي، وسدددجلت النتدددائج فدددي اسدددتمارات خاصدددة 

 تم اعدادها مسبقا طبقا بحسب الشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار.

                                                           
 ( 5ينظر ملحق)                                            

 (1* ينظر ملحق )
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 الوسائل الإحصائية: 2-5
 ( .spssاستخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية ال )

 .الوسط الحسابي-
 الانحراف المعياري.-
 . Leven testاختبار  -
 للعينات المستقلة والمتناظرة.   t testاختبار-
 معامل الارتباط بيرسون.-
 اختبار مربع كاي )ك(-
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -2

اجراء  يتضمن هذا الفصل الرابع على عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها، التي توصل اليها الباحثون من خلال
وتطبيق التمرينات المركبة المهارية المعدة من قبل الباحثون واجراء الاختبارات والقياسات الاختبارات القبلية 

البعدية للعينة، ولقد تم جمع البيانات وتنظيمها وتبويبها في جداول توضيحية ثم تم معالجتها  والقياسات
 وفروض البحث. احصائيا للوصول الى النتائج النهائية لتحقيق اهداف

 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها 2-9
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة الضابطة. 2-9-9
 

 (5جدول )
ومعنوية  sigومستور الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) يبين الجدول الوسط الحسابي والانحراف المعياري

 للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي الفروق
وحدة  المتغيرات

 القيا  
 Tقيمة ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
Sig  نوع

 ع   ع   الدلالة
 معنوي 2.000 11.050 2.06412 2.70857 2.66818 9.3357 2.63663 10.0443 ثانية الرشاقة

التهديف 
بداخل 
 القدم

رجة د  11.8571 2.34013 14.5714 1.61835 -
2.71429 

 معنوي 2.000 7.550- 2.35952

للعينات ومستور الدلالة  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري5يبين الجدول رقم ) 
 ومعنوية الفروق للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي،   sigالاختبار 

( وبانحراف معياري مقدارع 10.0443ان الوسط الحسابي للاختبار القبلي للرشاقة كان بقيمة )في حين نجد 
( وبانحراف معياري مقدارع 9.3357( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )636632.)
 sig ( اما قيمة مستور دلالة الاختبار11.050( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )668182.)

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصال  2.25( وهي أصغر من مستور الدلالة )0002.فكانت )
 الاختبار البعدي. 
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( 11.8571اما في حين نجد ان الوسط الحسابي للاختبار القبلي لمهارة التهديف بداخل القدم  كان بقيمة )
( 14.5714ي للاختبار البعدي كان بقيمة )( اما الوسط الحساب2.34013وبانحراف معياري مقدارع )
( اما قيمة مستور 7.550-( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.61835وبانحراف معياري مقدارع )

( مما يدل على ان الفروق كانت 2.25( وهي اصغر من مستور الدلالة )0002.فكانت ) sigدلالة الاختبار 
 معنوية ولصال  الاختبار البعدي.

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة التجريبية. 2-9-3
 (1الجدول )

 sigومستور الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري1يبين الجدول )
 ومعنوية الفروق للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي

تالمتغيرا وحدة  
 القيا  

 Tقيمة ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig  نوع
 ع   ع   الدلالة

 معنوي 2.000 10.102 2.14056 1.42000 2.55794 8.6143 2.63171 10.0343 ثانية الرشاقة

التهديف 
بداخل 
 القدم 

 درجة
11.1429 2.26779 17.5714 1.98806 

-
6.42857 

2.52812 -
12.173 

 معنوي 2.000

للعينات ومستور الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري1يبين الجدول )
sig  ،ومعنوية الفروق للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي والبعدي 

( وبانحراف معياري مقدارع 10.0343في حين نجد ان الوسط الحسابي للاختبار القبلي للرشاقة كان بقيمة )
( وبانحراف معياري مقدارع 8.6143( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )631712.)
  sig( اما قيمة مستور دلالة الاختبار 10.102( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )557942.)

يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصال   ( مما2.25( وهي أصغر من مستور الدلالة )0002.فكانت )
الاختبار البعدي. اما في حين نجد ان الوسط الحسابي للاختبار القبلي لمهارة التهديف بداخل القدم  كان 

( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 2.26779( وبانحراف معياري مقدارع )11.1429بقيمة )
( 12.173-( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.98806دارع )( وبانحراف معياري مق17.5714)

( مما يدل 2.25( وهي اصغر من مستور الدلالة )0002.فكانت )  sigاما قيمة مستور دلالة الاختبار 
 على ان الفروق كانت معنوية ولصال  الاختبار البعدي.

حث للمجموعتين )الضابطة_ مناقشة الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات الب 2-9-2
 والتجريبية( 

 ثالثا: الرشاقة:
من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 

(  حيث ظهرت هناك فروق معنوية بين الاختبار )القبلي _البعدي( ولكلا المجموعتين 1( و)5الجداول)
   جريبية مما يدل على حصول تطور في معدل الرشاقة ولصال  الاختبار البعدي.الضابطة والت
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يعزو الباحثون هذا التطور الحاصل في المجموعة التجريبية الى طبيعة تمرينات )الساكيو( وخصوصا 
البدنية ، فذ أن الرشاقة تمتاز بالطابع المركب لارتباطها الوثيق بالصفات  التمرينات المستخدمة لتطوير الرشاقة 

وهذا ماشار فلية ) ريسان خريبط( أن" ارتباط  وتعد صفة السرعة القاسم المشترك في جميع تمرينات الرشاقة،
  . (3)صفة السرعة بالرشاقة بقوة لي  أكثر من عامل السرعة مع تغير الاتجاع" 

تضم الكثير من  وكلما زادت رشاقة اللاعب تحسن مستواع بسرعة وي كد معظم العلماء على ان الرشاقة
المكونات الحركية كرد الفعل الحركي والتوازن والتنسيق والربط على درجة عالية من التعقيد )ان الأداء الصادر 
من قابلية التوافق الحركي ذات التصرف الميكانيكي والذي يلعبة بصورة مشتركة الجهازان العصبي والعضلي 

ماهية الا تكامل وانسجام مستلزمات ذات النوع من النشاط  لتوجيد شكل النشاط الحركي المعين ، والرشاقة
وهذا .  (4)المطلوب والتي لا يمكن ان ت در الا بتوفر المواصفات المطلوبة للمكونات الأساسية لهذع الحركات 

قدرة الرياضي على حل واجب حركي او عدة واجبات مختلفة في نوع " ما اكدة )قاسم حسن حسين( بانها 
وتظهر الرشاقة لدر لاعب كرة القدم من خلال سرعة وتوافق  (5)" اللعبة الرياضية وفق تصرف سليم  الفعالية او

الأداء سواء كانت بالكرة أو بدونها، وقدرة اللاعب على التوقف والانطلاق وتغير الاتجاع على الأرض أو في 
تمكن في قدرتد على تغير اتجاهد  وهذا مااشار فليد ) معتز يون  الطائي( بقولد أن" أهمية الرشاقةالهواء 

والتقاطع الذي ي ديد اللاعب والركض السريع والتوقف المفاجب في أثناء تنفيذ التمارين فضلا  عن تغير أوضاع 
جسمد أثناء السيطرة على الكرة والدحرجة بها والتهديف بالقدم أو الرأ  من القفز وأخيرا  قدرتد على الانتباع 

ويعزو الباحثون ، (6)ستقبال الكرة والتحرك نحو الهدف أو أداء واجب حركي معين لمجريات التمارين في ا
التطور الحاصل في المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الى استمرار اللاعبين بالتدريب ولطبيعة 

ى تطور هذع التمرينات المتبعة من قبل المدرب والتزامهم في الوحدات التدريبية خلال فترة التدريب مما أدر ال
المجموعة وهذا ما اكدة )أبو العلا احمد عب الفتا ( " من اجل الحصول على تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب 

ويرر الباحثون فن سبب تطور  (7)( أسبوعا 93-8ان ينظم الرياضي بتدريب منظم ومستمر لمدة لاتقل  عن )
التي أثرت وبشكل ايجابي في الأداء الحركي الذي نتائج )الرشاقة( يعود فلى التمرينات ا لمركبة المهارية و 

 يتطلب واجبات متعددة مع السيطرة على أوضاع الجسم وأطرافد .

 ثالثا / التهديف 
( هناك فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 1( وجدول ) 5تبين من خلال الجدول )     

 ولصال  الاختبار البعدي ،

                                                           

، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل   التدريب الرياضي( ريسان خريبط :  3)
 .378ص9188

 .  225، ص3299، دمشق ، دار العرب ، 9، طالتدريب الرياضي افكارة وتطبيقاتة ( صال  شافي العاذي :4)
،  9118عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  ، 9( قاسم حسن حسين : التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ، ط5)

 .  225ص
معتز يدون  الطدائي : أثدر برندامجين لتددريبي ب سدلوبي التمدارين المرقيدة وتمدارين اللعدب فدي بعدض الصدفات البدنيدة ( 6)

 . 52، ص  3229والنهارية بكرة القدم ، أطروحة دكتوراع ) غير منشورة ( ، جامعة الموصل
،  9112، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  9، ط تدريب السباحة للمستويات العليابد الفتا  : ( أبو العلا احمد ع7)

 .  323ص
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ذا التطورالحاصل في المجموعة التجريبية فلى فاعلية تمرينات مركبة مهارية وت ثيرها في ويعزو الباحثون ه 
تطوير مهارة التهديف بداخل القدم كون معظم هذع التمارين يكون ختامها التهديف على مرمى صغير ولكون 

بالتهديف في  معظم هذع التمرينات يكون ختامها بالتهديف على مرمى صغير متر واحد لزيادة دقة اللاعب
داخل القدم وعند العودة الى الأهداف الطبيعية والقانونية او اثناء المباريات سوف يلاحظ هناك فرق كبير في 
تطور مهارة التهديف وتطور التوافق والترابط الحركي لتحسين الجهاز العصبي من خلال الدمج بين سرعة 

لحديث يركز على التهديف ويعدها من أهم أهداف التدريب الأداء الحركي والدقة في التهديف وبما أن التدريب ا
اليومي للاعبين آو قد يتوقف نجا  المباراة على لحظة واحدة حاسمة يصوب منها اللاعب الكرة فلى مرمى 

بقولهم أن ( الربيعي ، المشهداني )الخصم ليسجل هدفا  ، وهذا مااكد علية معظم المختصين بكرة القدم ومنهم 
ناء الوحدات التدريبية على تعلم التهديف ويجب التركيز على الدقة والتدرج للحصول فلى التهديف من الواجب ب

 ( .8)الديناميكي القوي 

فما المجموعة الضابطة فيعزو الباحثون التطور الذي حصل فلى التمارين التي طبقت خلال الوحدات التدريبية 
ا انعك  ايجابيا على الاختبار ألبعدي للاعبي المجموعة لتدريبات المدرب والتي اغلبها تنتهي بالتهديف مم

 الضابطة .
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها: 2-3

(7جدول )  
للعينات المستقلة ومستور دلالة الاختبار  ( المحسوبةtيبين الوسط الحسابي والانحرافات المعيارية وقيمة)

 ائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات المبحوثةومعنوية الفروق بين نت
وحدة  المتغيرات

 القيا  
الوسط  المجموعة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 Tقيمة
 المحسوبة

Sig نوع الدلالة 

 معنوي 2.022 2.193- 2.55794 8.6143 التجريبية ثانية  الرشاقة
 2.66818 9.3357 الضابطة

 معنوي 2.009 3.096 1.98806 17.5714 التجريبية درجة التهديف
 1.61835 14.5714 الضابطة

 
للعينات ومستور الدلالة  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراف المعياري 7يبين الجدول رقم )

 ومعنوية الفروق للمجموعة الضابطة في الاختبار البعدي sigالاختبار 
( 9.3357نجد ان الوسط الحسابي للاختبار البعدي في المجموعة الضابطة للرشاقة بقيمة ) في حين

( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي في المجموعة التجريبية للرشاقة 668182.وبانحراف معياري مقدارع )
-) ترابطة بلغت )( للعينات المt( وكانت قيمة )557942.( وبانحراف معياري مقدارع )8.6143كان بقيمة )

( مما 2.25( وهي أصغر من مستور الدلالة )2.222فكانت ) sigاما قيمة مستور دلالة الاختبار 2.193
 يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصال  الاختبار البعدي في المجموعة التجريبية . 
لتهديف بداخل القدم  كان في حين نجد ان الوسط الحسابي للاختبار البعدي في المجموعة الضابطة لمهارة ا

( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي في 1.61835( وبانحراف معياري مقدارع )14.5714بقيمة )
                                                           

 . 989، ص 9119،   مصدر سبق ذكرع:  الربيعي ، عبدالله المشهداني( كاظم  8)
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( وبانحراف معياري مقدارع 17.5714المجموعة التجريبية لمهارة التهديف بداخل القدم  كان بقيمة )
  sigاما قيمة مستور دلالة الاختبار 3.096) ( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.98806)

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصال  2.25( وهي أصغر من مستور الدلالة )0092.فكانت )
 الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية . 

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين الضابطة والتجريبية. 2-3-9
اقة الرش أولا/  

من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الجدول 
( حيث ظهرت هناك فروق معنوية بين المجموعة الضابطة والتجريبية ولصال  المجموعة التجريبية في 7)

 . متغير الرشاقة
التي طبقت وفقا للاس  العلمية للتدريب  ركبة مهارية ويعزو الباحثون هذا التطور فلى طبيعة تمرينات م

الرياضي لاهتمامها في تطوير اللياقة البدنية الخاصة مثل القدرة على تغيير الاتجاهات والانطلاق من التسارع 
الانطلاق  للتباط  بشكل انسيابي بما ينسجم مع قابليات و قدرات اللاعبين للمجموعة التجريبية من حركات 

مناسبة ساعد على  الاتجاع وأوضاع الجسم في الأرض والهواء باتجاهات وأوضاع مختلفة وبتكرارات وتغيير 
تحسين رشاقة اللاعبين وهذا ما ي كد علية )عصام عبد الخالق( " ان كلما زادت رشاقة الرياضي استطاع 

ى المركب اذ يجب على بسرعة تحسين مستواع على ان لاننسب المبدأ التربوي الأساسي التدرج من البسيط ال
"ان التدريب الجيد في كرة  وهذا ما ي كد علية )خالد تميم الحاج( (9)الفرد ان يحللها الى مكوناتها البسيطة 

الإيجابي على مستور اللاعب  الاستمرارية وفق اس  علمية يضمن معد الت ثير  القدم يتسم بالتخطيط والتنظيم 
في ارتفاع الحمل كالتوقيت الصحي  للتكرارات  في كرة القدم كمبدأ التدرج  واستمرار تقدمد في الجوانب المختلفة

ويرر الباحثون ان الرشاقة من المتغيرات الأساسية للاعبي كرة القدم كونها تضم الكثير من المكونات (10)
القدم  الحركية كرد الفعل الحركي والتوازن والتنسيق التي تعمل على سرعة تعلم المهارات الحركية في كرة

اذ انها تظهر جليا في حركات المراوغة واداء المهارات الدفاعية والهجومية والخداع والتهديف وخاصة  واتقانها 
لتمرينات لويعزو الباحثون ان تطور المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة يعود التهديف بداخل القدم. 

لتمرينات المركبة المهارية تعمل على تطوير الرشاقة وهذا لالمركبة المهارية المعدة من قبل الباحثون اذ ان 
مع )فيلورجان وبالانيسامي( الى ان ) للتمرينات المركبة المهارية نظام تدريبي حيث ينتج عنة ت ثيرات مايتفق 

 .(11)متكاملة لعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد
 مهارة التهديف: 

( من نتائج التي تبين تطور المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي 7لجدول )من خلال ما تم عرضة في ا
مقارنتا بالمجموعة الضابطة في متغير التهديف حيث يرر الباحثون أن تطور الحاصل في مهارة التهديف التي 

هديف وتحديدا تعد من المهارات المهمة يعود لت ثير تمرينات مركبة مهارية وتركيز في هذع التمرينات على الت

                                                           

 .  982، ص 3225، القاهرة ، منشاة المعارف ،  9، ط التدريب الرياضي( عصام عبد الخالق : 9)
 . 921، ص 3291، الأردن ، الجنادرية للنشر والتوزيع ،  9، ط اساسيات التدريب الرياضيالد تميم الحاج : ( خ10)

(11 )Velmurugan G. & Palanisamy A. (2013): Effects of Saq Training and Plyometric 
Training on Speed Among College Men Kabaddi Players، Indian journal of applied 
research، Volume : 3 ،Issue : 11  ،223 . 
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التهديف بداخل القدم ، لذلك يجب أن يكون هناك اهتماما  اكثر لتطوير هذع المهارة وت كيد الزيادة بالتكرارات 
في التدريبات لأن التكرار يزيد من عامل الخبرة والإحسا  والدقة في فصابة الهدف وهذا ما تضمنتها 

تمرينات المركبة المهارية وفق الأساليب والاس  العلمية التمرينات المقترحة .وقد اعتمد الباحثون في وضع لل
الصحيحة في وضع التمارين البدنية والمهارية المتعلقة بمهارة التهديف بداخل القدم مما ظهر واضحا هذا 
الت ثير الكبير في تطوير مستور أداء هذع المهارة من خلال اختيار التمرينات المناسبة التي مكنت المدرب من 

. وكما نرر أن التمرينات قد (12)الصفات البدنية وفي الوقت نفسد تعمل على فتقان اللاعب للمهارات تطوير 
طورت الصفات البدنية والقدرات الحركية والعقلية التي تعتمد مهارة التهديف على البعض منها كما نرر في 

ضددلا  على أن لاعب كرة لقدم " لا سرعة الاستجابة والقدرة الانفجارية والرشاقة والتوافق العصبي العضلي  ف
يستطيع فتقان المهارات الأساسية في حالة افتقارع للصفات البدنية الضرورية ومن ناحية أخرر أن الطابع 
المميز للمهارات الأساسية بكرة القدم هو الذي يحدد نوعية الصفات البدنية الضرورية التي ينبغي تنميتها 

 13) وتطويرها ".
 
 ت والتوصيات الاستنتاجا -5
 الاستنتاجات 5-9

 ساعدت تمرينات مركبة مهارية في تطوير الجانب البدني والمهاري للاعبين . .9
 استحدم مبدا التنويع للتمرينات ساعدت على رفع مستور اللاعبين وكسر حاجز الملل والروتين . .3
 ان تمرينات مركبة مهارية كان لها الأثر الإيجابي في تطور الرشاقة. .2
 ينات المركبة المهارية الأثر الكبير في تطور مهارة التهديف بداخل القدم .ان للتمر  .2

 التوصيات  5-3
ضرورة أستخدام الأساليب التدريبات الحديثة والتمرينات ) تمرينات مركبة مهارية( وذلك لاهميتها في  -9

 اكتشاف كل ماهو جديد وتطوير للرياضة الممارسة والابتعاد عن الأساليب  التقليدية.
ضرورة استخدام تمرينات )مركبة مهارية(  لفئات عمرية أخرر غير الشباب سواء كانو ناشئين او  -3

 متقدمين ومع مهارات أخرر غير المهارات المدروسة وملاحظة نسب تطورها .
ضرورة استخدام تمرينات )مركبة مهارية(  وألتزام اللاعبين بالوحدات التدريبية وعدم التخلف عنها  -2

 جميع التمرينات كذلك تقنين الشدد المستخدمة. للاستفادة من
 

 المصادر

                                                           

 .  21، ص9112، دار الفكر العربي ، القاهرة ، الأس  العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار ، ( 12)
( هشام محمد فبراهيم : طرق استعمال تمرينات الألعاب لتطوير الإعداد البدني الخاص بلاعبي كرة القدم ، بحث 13)

الم تمر العلمي الرياضي الأول لكليات التربية الرياضية ، العراق ، جامعة بغداد د كلية التربية الرياضية ، منشدددددور ، 
 . 25، ص  9185
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 تحديدا، شاب يوسف سامي فار  م(: أقتبسد9187جاسم ) الله عبد وم يد حمودات بشير فائز 
 سالةق، ر العرا في السلة بكرة الهجومية والمهارية القدرات البدنية لبعض معيارية مستويات
 .م 2000 بغداد، جامعة ياضة،الر  وعلوم البدنية التربية كلية ماجستير،

  رعد حسين حمزة: ت ثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقتد بالأداء المهاري بكرة
 القدم، أطروحة دكتوراع، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد .

  : صل،  ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة المو  التدريب الرياضيريسان خريبط
9188. 

 : 3299، دمشق ، دار العرب ، 9، طالتدريب الرياضي افكارة وتطبيقاتة صال  شافي العاذي . 
 عمان ، دار الفكر للطباعة  9قاسم حسن حسين : التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ، ط ،

 . 9118والنشر ، 
 يددة وتمددارين اللعددب فددي بعددض معتددز يددون  الطددائي : أثددر برنددامجين لتدددريبي ب سددلوبي التمددارين المرق

 . 3229الصفات البدنية والنهارية بكرة القدم ، أطروحة دكتوراع ) غير منشورة ( ، جامعة الموصل
  :  القاهرة ، دار الفكر العربي ،  9، ط تدريب السباحة للمستويات العلياأبو العلا احمد عبد الفتا ،

9112 . 
  9119،   بق ذكرعمصدر س:  الربيعي ، عبدالله المشهدانيكاظم. 
  : 3225، القاهرة ، منشاة المعارف ،  9، ط التدريب الرياضيعصام عبد الخالق . 
  : الأردن ، الجنادرية للنشر والتوزيع ،  9، ط اساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحاج ،

3291. 
  ، 9112قاهرة ، ، دار الفكر العربي ، الالأس  العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار . 
  هشام محمد فبراهيم : طرق استعمال تمرينات الألعاب لتطوير الإعداد البدني الخاص بلاعبي كرة

القدم ، بحث منشدددددور ، الم تمر العلمي الرياضي الأول لكليات التربية الرياضية ، العراق ، جامعة 
 .9185بغداد د كلية التربية الرياضية ، 

 (1 )Velmurugan G. & Palanisamy A. (2013): Effects of Saq Training and 
Plyometric Training on Speed Among College Men Kabaddi Players، 
Indian journal of applied research، Volume : 3 ،Issue. 

 
 نموذج للتمرينات المعدة من قبل الباحثين 

 التمرين الاول 
الغددددددددرض مددددددددن التمدددددددددرين : 

/ الرشددددداقة/  تطدددددوير السدددددرعة
 الدحرجة / التهديف 

الأدوات المسدددددددددددددددددددددددددددددددتخدمة 
:شدددددواخص / كدددددرات / هددددددف 

 صغير 
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عنددددد سددددماع صددددافرع الحكددددم يقددددوم اللاعددددب بددددالانطلاق فددددي مسددددافد خمسددددد متددددر عنددددد وصددددول الشدددداخص 
امتدددار ثدددم اسدددتلام الكدددرع والجدددري بدددالكرة لمسدددافد  5الاول يقدددوم اللاعدددب بعمدددل زكدددزاك وبدددين شددداخص واخلدددر 

 باص مع المدرب ثم التهديف على المرمى. م ثم لعب دبل 5
 

 التمرين الثاني 
الغدددددددددرض مدددددددددن التمدددددددددرين : 

 رشاقة /تهديف 
الأدوات المسددددددددددددددددددددددددددتخدمة : 
شددددددواخص / كددددددرات / هدددددددف 

 صغير 
يقددددددددددف اللاعبددددددددددين خلددددددددددف 
الشددددددددواخص عنددددددددد سددددددددماع 

و الرجدددوع  Aاشدددارع البددددء يقدددوم اللاعبدددين بدددالقفز فدددوق الشدددواخص ثدددم الانطدددلاق بسدددرعد الشددداخص البعيدددد 
ثددددم الانطددددلاق الدددى الكددددرع والتسددددديد علدددى المرمددددى واللاعددددب الدددذي يكددددون اسددددرع  Bالدددى الشدددداخص الوسدددط 

 من اللاعب الاخر هو الذي يسدد.
 

 التمرين الثالث
 الغرض من التمرين : رشاقة / تهديف 

الأدوات المسددددددددددددددددددتخدمة : 
سدددددلم الرشددددداقة / ودائدددددر / 
شدددددددددددواخص / حدددددددددددواجز / 

 كرات / اهداف صغيرة 
ع البددددء عندددد سدددماع صدددافر 

يقددددوم اللاعددددب بعمددددل رفددددع 
ركبددددد علددددى سددددلم الرشدددداقة 
ثددم القفددز رجددل واحدددة الدددى 

داخددددل الدددددوائر ثددددم بعدددددها يقددددوم بددددالقفز فددددوق الحددددواجز ثددددم ي خددددذ الكددددرة والدحرجددددة بددددالكرة الددددى الشدددداخص 
 الاحمر الموجود في الوسط ثم التهديف على المرمى وهكذا بالنسبة للمجموعة الأخرر.

 
 التمرين الرابع

غددددرض مددددن التمددددرين : ال
رشددددددددددددداقة / اخمددددددددددددداد / 
تهدددددددددددددددديف / سدددددددددددددددرعة 

 استجابة 
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 الأدوات المستخدمة : شواخص / كرات / اهداف صغيرة 
يقدددوم اللاعدددب بدددالانطلاق مدددن خلدددف الشددداخص اداء تمدددرين الزكدددزاك ثدددم رفدددع مفصدددل الركبدددد للجاندددب ويكدددون 

 احد الهدفين.مواجهد الى المدرب تم استلام الكرة من المدرب واخمادها والتهديف  في 
 

 


