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  :ملخص البحث العربي

تتجلى أهمیة البحث في استخدام بعض تشكیلات الدوائر التدریبیة التـي یراهـا الباحـث مهمـة ومنهـا بعـض       
تشــكیلات الــدائرة تدریبیــة الصــغیرة المقترحــة مــن قبلــه عــن طریــق إعــداد مــنهج تــدریبي لتطــویر بعــض المتغیــرات 

  .والبدنیة 
  وكانت اهادف البحث

ـــــــــة الصـــــــــغیرة  -١ ـــــــــدائرة التدریبی ـــــــــق شـــــــــكلي ال ـــــــــرح وف ـــــــــدریبي مقت ـــــــــین١+٢تشـــــــــكیل ( اعـــــــــداد مـــــــــنهج ت )             بقمت
 .للاعبي كرة القدم المتقدمین) بقمة واحدة ١+٣تشكیل (و
التعــرف علــى الفروقــات بــین نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة للمجمــوعتین التجــریبیتین فــي تطــویر بعــض  -٢

 .یة للاعبي كرة القدم المتقدمین لنادي الناصریة الریاضيالمتغیرات والبدن
التعــرف علــى الفروقــات فــي الاختبــارات البعدیــة بــین المجمــوعتین التجــریبیتین فــي تطــویر بعــض المتغیــرات  -٣

  .والبدنیة للاعبي كرة القدم المتقدمین لنادي الناصریة الریاضي
 )واحدة بقمة ١+٣(و) بقمتین ١+٢(ائرة التدریبیة الصغیرة وفق شكلي الد مالتدریب المستخد:واستنتج الباحثون 

 قید الدراسة للاعبي كرة القدم ت البدنیة متغیراال له تأثیر واضح في تطویر بعض
) بقمتــین١+٢(ضــرورة اعتمــاد المنهجــین المســتخدمین وفــق شــكلي الــدائرة التدریبیــة الصــغیرة :واوصــى البــاحثون

  .البدنیة قید الدراسة للاعبي كرة القدم للمتقدمین في تطویر بعض المتغیرات) بقمة١+٣(
  
  
  
  



The impact of a training curriculum on the proposal in accordance with the 
shape of a small circle of training to develop some of the physical variables 

composite footballers for applicants 
Prof.Dr. Ammar Jassim Muslim       Prof. Dr. Haidar Abd AL Razzaq Kadhim 

MM Hikmat Abdul Sattar Alwan 
reflected the importance of research in the use of some of the formations of the 
training circuit that sees the task of the researcher, including some of the 
formations of the proposed training small circle by him through the preparation of a 
training curriculum for the development of some of the variables and physical. 
The search Ahadv 
1-Prepare a training curriculum proposal in accordance with the formality of 
training small circle (form 2 + 1 Bakmtin) and (forming a 3 + 1 summit one) for 
football players applicants. 
2-to identify the differences between the results of the tests tribal and 
dimensionality of the experimental groups in the development of some of the 
variables and physical football players advanced to the sports club Nasiriyah. 
3-recognize the differences in the post tests between the two experimental groups 
in the development of some of the variables and physical football players advanced 
to the sports club Nasiriyah. 
The researchers concluded: user training, according to the formality small training 
circuit (2 + 1 Bakmtin) and (3 + 1 summit one) have a clear impact in the 
development of certain physical variables under study for soccer players 
The researchers recommend: the need to adopt approaches in accordance with the 
user configurable small training circuit (2 + 1 Bakmtin) (3 + 1 summit) in the 
development of certain physical variables under study for footballers to applicants. 

  
  
  
  

  



   بالبحثالتعریف  - ١
 .المقدمة وأهمیة البحث ١- ١

وتعد كرة القدم مـن أكثـر الألعـاب شـعبیة فـي العـالم وأن القابلیـة علـى اسـتمراریة اللعـب بشـكل جیـد یعتمـد        
ولكـل مـن هـذه الأسـس . على أسس رئیسیة هي السلامة الوظیفیة والإعداد البدني والمهاري والخططـي والنفسـي 

د والتدریب إذ تعتمد العملیـة التدریبیـة علـى الفهـم المتكامـل والمتـرابط لتـك الأسـس لها طرائقها الخاصة في الإعدا
لكونهـا لا تنفصــل الواحــدة عــن الأخــرى ، كمـا إن التنــافس الكبیــر بــین الفــرق الریاضـیة فــي المجــالات كافــة یحــتم 

البدنیـة وقـدرة اللاعبـین فـي على المدربین إعطاء المناهج التدریبیة التي تساعد الفرق الریاضیة من ناحیة اللیاقة 
التفــوق علــى لاعبــي الفــرق الأخــرى فــي البطــولات والــدورات الریاضــیة الموســمیة وكــذلك المشــاركات الخارجیــة ، 
ولعبة كرة القدم هي احدى تلك الألعاب التي نالـت الكثیـر مـن الأبحـاث العلمیـة لغـرض تقـدمها ومـا تـزال تتطلـب 

نحـو الأفضـل لكونهـا لعبـة تتطلـب أداء بـدني خـاص یختلـف عـن بـاقي  منا الكثیر للبحث والتقصي للنهـوض بهـا
الألعاب الریاضیة وتحتاج إلى دراسة متواصلة دون توقف إي كلما تقدم اللاعب بـدنیا لابـد مـن كسـر هـذا التقـدم 
والبحــث عــن الأفضــل ، كــل هــذه المتطلبــات بلعبــة كــرة القــدم لــیس ســهلة فــي تــدریبها والنهــوض بهــا بــدون وجــود 

ث علمیة یتم من خلالها البحث عن أفضل الطرق والوسائل التدریبیة بالإضافة الى صـــــــــــــــــیاغة الـــــــــــوحدات أبحا
ــــعلمیة فـــي دوائـــر ـــا  تدریبیـــة الـــــ ـــة تخصصـــیة مناســـبة ومـــن هن ـــى أهمیـــة البحـــث فـــي اســـتخدام بعـــض تدریبی تتجل

تشكیلات الدوائر التدریبیة التي یراها الباحث مهمة ومنها بعض تشكیلات الـدائرة تدریبیـة الصـغیرة المقترحـة مـن 
  قبله عن طریق إعداد منهج تدریبي لتطویر بعض المتغیرات والبدنیة 

 .مشكلة البحث٢-١
لتشـویق وان هـذه المتعـة والتشـویق تتـوفر فـي بعـض المـدارس الغربیـة تتمیز لعبة كرة القدم بالمتعـة وا           

وذلــك لســرعة نقــل الكــرات ودقتهــا بلمســه واحــدة بحیــث تظهــر لعبــة كــرة القــدم بأنهــا لعبــة ســهلة وممتعــة بــالأداء 
بینمـــا یظهـــر لعـــب اغلـــب الفـــرق العراقیـــة وبـــالأخص أندیـــة الناصـــریة بأنـــه بطـــئ . الخططـــي وتســـجیل الأهـــداف 

مما یؤدي إلى فقدان المتعة والتشویق بالنسبة للمشاهد والممارس ولبطئ اللعب والتنفیذ العشـوائي الفاقـد وتقلیدي 
للدقــة والســهولة والســرعة لـــلأداء الخططــي بكــرة القــدم بســـبب قلــة اســتخدام أســالیب اللعـــب الســریع فــي وحـــداتهم 

علــى المراجــع  ونمــن خــلال اطــلاع البــاحثو .التدریبیــة الیومیــة وبســبب عــدم الاهتمــام بأســالیب التــدریب الحدیثــة 
والمصادر العلمیة والمشاهدة والأخذ بآراء المدربین والخبراء وخبرة الباحث المتواضعة لاعبا ومـدربا لـبعض فـرق 
المحافظــة لاحــظ عــدم الارتقــاء بمســتوى اللاعبــین وتحقیــق نتــائج المرجــوة خــلال الســنوات الماضــیة وخصوصــا 

لقدم وهذا یعود لأسباب كثیرة منها عدم إعطاء الحمل التدریبي وتقنینـه بصـورة أكثـر لفریق نادي الناصریة بكرة ا
علمیة ومتوازنة مع التطور والحداثة في مجال علم التدریب الریاضي والذي بدأ بـالتركیز علـى إعطـاء أكثـر مـن 

البــدني لــذا ارتــاى وحــدة تدریبیــة فــي الیــوم والــذي یتســبب بالارتقــاء بأغلــب متطلبــات اللعبــة وخصوصــا المســتوى 
  .الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال تشكیل حمل تدریبي صباحي ومسائي للاعبي كرة القدم للمتقدمین 



  .أهداف البحث ٢- ١
ـــــــــة الصـــــــــغیرة  -١ ـــــــــدائرة التدریبی ـــــــــق شـــــــــكلي ال ـــــــــرح وف ـــــــــدریبي مقت ـــــــــین١+٢تشـــــــــكیل ( اعـــــــــداد مـــــــــنهج ت )             بقمت
 .المتقدمینللاعبي كرة القدم ) بقمة واحدة ١+٣تشكیل (و
التعــرف علــى الفروقــات بــین نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة للمجمــوعتین التجــریبیتین فــي تطــویر بعــض  -٢

 .المتغیرات والبدنیة للاعبي كرة القدم المتقدمین لنادي الناصریة الریاضي
یر بعــض المتغیــرات التعــرف علــى الفروقــات فــي الاختبــارات البعدیــة بــین المجمــوعتین التجــریبیتین فــي تطــو  -٣

  .والبدنیة للاعبي كرة القدم المتقدمین لنادي الناصریة الریاضي
 .فروض البحث  ٣- ١
وجـــود بعـــض الفـــروق المعنویـــة بـــین نتـــائج الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة ولصـــالح نتـــائج الاختبـــارات البعدیـــة  -١

القـــدم المتقـــدمین لنـــادي الناصـــریة للمجمـــوعتین التجـــریبیتین فـــي تطـــویر بعـــض المتغیـــرات البدنیـــة للاعبـــي كـــرة 
  .الریاضي

وجود فروقات معنویة في نتائج الاختبارات البعدیة بین المجموعتین التجریبیتین في تطویر بعض المتغیرات  -٢
 .البدنیة للاعبي كرة القدم المتقدمین لنادي الناصریة الریاضي

  .مجالات البحث ٥-١
  .ة ونادي ذي قار بكرة القدم للمتقدمین لاعبي نادي الناصری: المجال البشري ١-٥-١
  ملعب نادي الناصریة : المجال المكاني ٢-٥-١
  .١/٤/٢٠١٥ ولغایة  ١/٢/٢٠١٤:  المجال ألزماني ٣-٥-١
  الدراسات النظریة  -٢
  .الدوائر التدریبیة الصغیرة ١- ٢

نظام تدریبي على شكل مناهج تدریبیة أسبوعیة تستخدم ضمن مناهج التدریب السنوي وهي جـزء منـه           
، وهي اصغر تكوین مكتمل لـدورة الحمـل التـدریبي وتحتـوي علـى مجموعـة مـن الوحـدات التدریبیـة المنظمـة تنفـذ 

حجم والشدة وطـرق التـدریب المسـتخدمة خلال عدة أیام غیر متشابه أي تتغیر تبعاً لأهداف التدریب من حیث ال
في الوحدة التدریبیة كذلك تتبدل وتتغیر تبعاً لتغیر المتطلبـات الفسـیولوجیة والنفسـیة التـي تقـع علـى كاهـل أجهـزة 

  .الجسم الوظیفیة من حیث الراحة واستعادة الشفاء وجدول مواعید السباقات
أیـــام یتخللهـــا یـــوم واحـــد للراحـــة بواقـــع وحـــدة تدریبیـــة ) ٧(ونأن عـــدد أیـــام الـــدائرة التدریبیـــة الصـــغیرة عـــادة تكـــ    
وحـدة أسـبوعیا ) ١٢/١٨(وحـدات یومیـاً أي بواقـع) ٣-٢(لكن تختلف هذه حسب مرحلة الأعداد فقد تكـون (یومیاً 

  .)١(خاصة في المعسكرات التدریبیة الداخلیة
  

                                                           
 .١٩٩٨ô Š١٣١، مدینة نصر، دار الفكر العربي، ١ط. التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة: مفتي ابراهیم حماد )١(



  .منهجیة بناء الدائرة التدریبیة الصغیرة ١–٣–١–٢
) ٣-٢(في بعض الـدوائر التدریبیـة الصـغیرة قـد تتكـرر الأهـداف أو تتشـابه لـذلك یفضـل إعـادة التمـارین         

مــرات أثنــاء نفــس دائــرة التــدریب الأســبوعي وخاصــة أذا كــان لتعلــیم عناصــر فتیــة لمهــارات معینــة أو خططیــة آو 
ن مصممـــة لتنمیـة السـرعة والمطاولـة والقـوة بتـوال او لتنمیة قابلیـة حركیـة، كمـا یجـب أعـادة التماریــــــــــن التـي تكـو 

أي یستطیع المدرب بتنمیة المطاولة العامة والمرونة او القوة العضلیة ) الأسبوعیة(بتسلسل أثناء الدورة الصغیرة 
لمجموعات العضلات الكبیرة یفضل أعادة بین یوم وآخر وذلـك لارتباطهـا بالجهـاز القلبـي الـذي یحتـاج إلـى فتـرة 

أمـا فیمـا یخــص . عكـس المجـامیع العضـلیة الصـغیرة فـیمكن أن تنمــى یومیـا فـي الـدائرة الأسـبوعیة) احـة أطـول ر 
وحـــدة ) ٢(وحــدات اســبوعیاً وقــد تــنخفض إلــى ) ٣(تنمیــة التحمــل الخــاص بشــدة شــبه قصــوى فــیمكن أن تنمــى 

وحـدة تدریبیـة تكـون ) ٢(أن أسبوعیا أذا كانت الشـدة قصـوى فـي مرحلـة السـباقات خـلال فتـرة المنافسـة فـي حـین 
كافیــة للمحافظــة علــى القــوة والســرعة التــي اكتســبها فــي مرحلــة الأعــداد العــام والخــاص فــي حــین تكــون الوحــدات 
الأخرى بشدة واطئة في الوقت نفسه ففي العاب القوى یمكن تنمیة القوة الانفجاریـة والقـوة الممیـزة بالسـرعة وتحـل 

دات أســـبوعیا تكـــون كافیـــة باســـتخدام تمـــارین القفـــز والمرتفعـــات والأرض وحـــ) ٣-٢(الســـرعة محـــل القـــوة فـــیمكن 
والراحـة لأنهـا أهـم الأمـور ) الحجم والشدة(كل هذا یعتمد على التبادل الصحیح بین الجهد . )٢(الرملیة والمدرجات

اسـبوعیاً حیـث یعتقـد العلمـاء الـروس بـان وحـدتین تـدریبیتین . التي تساعد على نجاح تخطیط التدریب الأسـبوعي
بشدة قصوى یجب أن لا تزید في حین أن تمـارین الراحـة الایجابیـة أو الشـدة الواطئـة مـع تمـارین الاسـترخاء مـرة 

  .واحدة أسبوعیا على شرط أن تأتي بعد أیام الجهد العالي
  .منهجیة البحث العلمي وإجراءاته المیدانیة -٣
  .منهج البحث العلمي ١-٣

مته لطبیعة المشكلة المراد ءتم الاستعانة بالمنهج التجریبي ذو المجموعتین التجریبیتین المتكافئتین لملا         
  .بحثها ولتحقیق أهداف البحث وفروضه

 .مجتمع البحث وعینته ٢- ٣
والمشـتركین ضـمن ) نادي الناصـریة (عبي تحدد مجتمع البحث الذي تم اختاره بالطریقة العمدیة من لا         

ــــ  ٢٠١٣(دوري الدرجـــة الأولـــى للموســـم الریاضـــي  وهـــم حـــراس (تـــم اســـتبعاد لاعبـــین ) ٢٨(والبـــالغ ) ٢٠١٤ـــــــــــــ
عشـــوائیا وبأســـلوب القرعـــة إلـــى مجمـــوعتین تجـــریبیتین  لاعبیـــوتم تقســـیمهم) ٢٦(وبـــذلك اصـــبح المجتمـــع )مرمـــى

بعــدها تـم إجــراء التجـانس والتكــافؤ ) بقمــة واحـدة  ١+٣( نیـة والمجموعــة الثا) بقمتـین  ١+٢( المجموعـة الأولــى 
  .یبین ذلك) ١(والجدول رقم 

  
  ) ١( جدول 

                                                           
 .١٩٩٨Š Q١٣١،الاسكندریة، منشأة المعارف، اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقها:امر االله احمد البساطي)٢(



  یبین نتائج تجانس وتكافؤ المجموعتین 

ôŠÏw  المتغیرات
 القیاس

 المجموعة التجریبیة الثانیة المجموعة التجریبیة الأولى
)  T(قیم 

معامل  ع_+ -س المحتسبة
معامل  ع_+ -س الاختلاف

 الاختلاف

القیاسات 
 الجسمیة

 ٠.٥٩ ٨.٨٥ ٢.٤ ٢٧.١ ٨.٧١ ٢.٣ ٢٦.٤ سنة العمر

 ٠.٨٨ ١.٤٥ ٢.٦ ١٧٨.٢ ١.٣٥٥ ٢.٤ ١٧٧.١ سم الطول

 ١.٠٧ ٢.٤ ١.٤ ٥٨.٢ ٢.٠٨ ١.٢ ٥٧.٥ كغم الوزن

 ٠.١٤ ١٦.٦ ١.٤ ٨.٤ ١٥.٦ ١.٣ ٨.٣ سنة العمر التدریبي

المتغیرات 
 البدنیة

بالسرعة القوة الممیزة 
 ٠.١٢ ١٤.٠٢ ١.٥ ١٠.٥٣ ١٢.٤٥ ١.٣٢ ١٠.٤٤ متر للرجلین

 ٠.٦ ٠.١٥ ٠.٣٤ ٢٢٥.٢ ٠.١٤ ٠.٣٢ ٢٢٥.١ سم القوة الانفجاریة للرجلین

 ٠.٢٤ ٧.٦٢ ١.٨ ٢٣.٦ ٦.٤ ١.٥ ٢٣.٤ عدد تحمل القوة للرجلین

 ٠.٣٢ ٥.٩ ١.٨ ٣٠.٥ ٥.٢٩ ١.٦ ٣٠.٢ ثانیة تحمل الأداء

سرعة الاستجابة 
 ٠.٠٥ ٢٥.٦ ٠.٤ ١.٥٦ ١٩.٣٥ ٠.٣ ١.٥٥ ثانیة الحركیة

 ٠.٢٥ ٦.٠٩ ٠.٢ ٣.٢٨ ٣.٠٦ ٠.١ ٣.٢٦ ثانیة السرعة الانتقالیة

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٢٤( بدرجة حریة ) ٢.٠٦(الجدولیة تساوي )  T( قیمة *  
 .وسائل جمع المعلومات ٣-٣
  .وسائل جمع البیانات ١-٣-٣

v  والأجنبیةالمصادر العربیة.  
v  الاختبارات والقیاسات المستخدمة. 

  .الأدوات والأجهزة المُستخدَمة ٢-٣-٣
v  ملعب كرة القدم. 
v  ٢٠(كرات قدم عدد. (  
v  شریط قیاس. 
v  ٤(ساعة توقیت عدد.(  
v جهاز لقیاس الوزن. 
v  طباشیر ملون.  



  .إجراءات البحث المیدانیة ٤ -٣
  .تحدید المتغیرات البدنیة واختباراتها ١-٤-٣
  .تحدید المتغیرات البدنیة ١-١-٤-٣

نظرا لكثرة القدرات البدنیة ومن اجل حصر أهمها لدى لاعبي كرة القدم فقد قام الباحث بأعداد اسـتمارة          
تها وتم عـرض الاسـتمارة استبیان خاصة للاستطلاع أراء الخبراء والمختصین لتحدید أهم القدرات البدنیة واختبارا

التــدریب الریاضــي،الاختبارات والقیــاس،كرة (ضــمن اختصــاص ) ٣(مــن الخبــراء والمختصــین ملحــق) ١٠(علــى 
أعلـــى مـــن (وعلـــى ضـــوء نتـــائج اســـتمارة الاســـتبیان تـــم ترشـــیح القـــدرات البدنیـــة التـــي حصـــلت علـــى نســـبة ) القـــدم
% )١()اســـبة عنـــد اختیـــار القـــدرات البدنیـــة الحركیـــةلأن للباحـــث الحـــق فـــي اختیـــار النســـبة التـــي یراهـــا من((%)٦٠

  .یبین ذلك) ٢(والجدول رقم 
  )٢(جدول 

  یبین نسبة اتفاق الخبراء على اختبارات القدرات البدنیة

 القدرات البدنیة ت
نسبة 
 نسبة اتفاق الخبراء الاختبارات الاتفاق

 %٨٠ القوة الانفجاریة -١

 %٧٠ القفز العمودي للأعلى

 %٢٠ الأفقي للأمامالقفز 

 %١٠ كغم من الوقوف ٣رمي كرة طبیة زنة 

القوة الممیزة بالسرعة  -٢
 للرجلین

٧٥% 

 %١٠ ثانیة ١٠القفز الأفقي للإمام لمدة 

 %٨٠ ثلاث حجلات لأكبر مسافة كل رجلعلى حده

 %١٠ ثانیة لكل رجل على حده١٠الحجل أقصى مسافة 

 %٧٠ تحمل الأداء -٣

 %٢٠ .بدون توقف ٥× م ٢٠بالكرة الجري 

 %٦٠ .بدون توقف ٥× م ٣٠الجري بالكرة 

 %٢٠ .بدون توقف ٥× م ٤٠الجري بالكرة 

٤-  
 %٧٠ تحمل القوة 

 %٧٠ ).ثانیة ٦٠(اختبار الجلوس  والقفز إلى الأعلى في 

 %٢٠ ).ثانیة ٦٠(لمدة) بطن(الجلوس من الرقود  

 %١٠ ).ثانیة٦٠(لمدة ) دبني(الركبتین كاملا ً من وضع الوقوف ثني ومد 

٥-  
 

سرعة الإستجابة              
 %٧٥ الحركیة

 %٧٠ أختبار نیلسون للاستجابة الحركیة

 %١٠ .أختبار ركض البدایة من الوقوف

                                                           
� = ١٩٧٩العربي ،  ،القاهرة ، دار الفكر١:  القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان )١(

٣٦٦. 



 %٢٠ .أختبار ركض البدایة من الجلوس

 %٨٠ السرعة الانتقالیة -٦

 %٨٠ من بدایة الانطلاق) م30(ركض 

 %١٠ .متر من وضع الوقوف  ٥٠اختبار عدو 

 %١٠ . ثواني من البدء عالیا  ٤اختبار عدو لمدة -

  .الاختبارات البدنیة ١-٢-٤-٣
  .)١(اختبار القوة الانفجاریة ١-١-٢-٤-٣
  .)٢(اختبار القوة الممیزة بالسرعة ٢-١-٢-٤-٣
  .)٣(اختبار تحمل الأداء ٣-١-٢-٤-٣
  .)٤(تحمل القوة لعضلات الرجلین اختبار ٤-١-٢-٤-٣
  .)٥(اختبار السرعة الانتقالیة ٥-١-٢-٤-٣
  .)٦(اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة. اختبار سرعة الاستجابة الحركیة ٦-١-٢-٤-٣
  .التجارب الاستطلاعیة ٤-٤-٣
  .التجربة الاستطلاعیة الأولى ١-٤-٤-٣

ـــى بتـــاریخ  ونقـــام البـــاحث ـــأجراء بتجربـــة اســـتطلاعیة أول ـــین نـــادي ذي قـــار الریاضـــي  ٢٣/٨/٢٠١٤ب علـــى لاعب
لاعبین ، وهم من أفراد مجتمع البحث ومن غیر عینة البحث فـي مركـز شـباب سـومر الریاضـي، ) ١٠(والبالغة 

  :وكان الهدف من التجربة الاستطلاعیة الأولى
v التعرف على مدى ملائمة الاختبارات للعینة.  
v لتأكد من جاهزیة الأدواتا. 
v التعرف على الوقت الذي یستغرقه كل اختبار فضلا عن الاختبارات الكلیة. 
v التأكد من تسلسل الاختبارات. 
v التعرف على الأسس العلمیة للاختبارات.  

  .طلاعیة الثانیة التجربة الاست ٢- ٤- ٤- ٣

                                                           
 . �٩٣ ١٩٩٤Ï، دار الفكر العربي ، �٣ Ïاختبارات الأداء الحركي : محمد نصر الدین رضوان) ١( ١

 ٣٤٦: ١٩٨٧الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضي ، بغداد، مطبعة التعلیم العالي،: قیس ناجي عبد الجبار، بسطویسي واحمد) ٢(
 ٢٦٦ص�  �٢٠٠١ الإسكندریة � دار الجامعة الجدیدة للنشر �  قیاس –تدریب  –تخطیط  –الوظیفي في كرة القدم  –الإعداد البدني : أمر االله البساطي )٣(
  .١٤٤ص)  ١٩٩١( مطبعة جامعة الموصل( الموصل(  :الاختبار والتحلیل بكرة القدممحسن وآخرون؛  ثامر)٤(

)٥( Special National Olympics : the adjusted formal laws of the special  National Olympics, Washington, 2002-2003, 
p62 

،جامعة البصرة، مطبعة وزارة التعلیم العالي والبحث  p 2١موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة:  ریسان خریبط مجید)٦(
 .١٩٨٨p 2٩٩العلمي،



أجرى الباحث وحدتین تدریبیتین صباحیة ومسائیة على بعض لاعبي العینة التطبیقیة للبحث    
  :وكان الهدف منها  ٢٠١٤/  ٩/ ٥وبوجود الكادر التدریبي للفریق وفریق العمل المساعد بتأریخ 

  .التأكد من تنفیذ الوحدة التدریبیة بالوقت المحدد -
 .عند تنفیذ التمارین في الوحدة التدریبیة التأكد من الأزمنة التي وضعها الباحث  -
 .التأكد من فترات الراحة البینیة  -
 .التأكد من شدة التمرین من خلال التكرارات المناسبة ومطابقتها مع النبض  -
 . معرفة المعوقات والصعوبات التي تحدث وتلافي حدوث الأخطاء  -

  .الاسس العلمیة للاختبارات ٥-٤-٣
ـــارات ١-٥-٤-٣ مـــن اجـــل إیجـــاد صـــدق بعـــض الاختبـــارات البدنیـــة والأداء المهـــاري المركـــب  :صـــدق الاختب

اســــتخدم الباحــــث صــــدق المحتــــوى او المضــــمون عــــن طریــــق توزیــــع اســــتمارة اســــتبیان لمجموعــــة مــــن الخبــــراء 
اما الثبـات والموضـوعیة تـم كمـا  ).٥(وملحق) ٣(والمختصین الذین أكدوا صلاحیة الاختبارات المستخدمة ملحق

  وتم عن طریق اعادة الاختبار)  ٣() في الجدو 
 Ï�ôÏ )٣ (  

  یبین الثبات وموضوعیة الاختبارات البدنیة

  
  

 الاختبارات القدرات  البدنیة

 معامل الموضوعیة معامل الثبات المتغیرات

 ٠.٩٥ ٠.٨٦ القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 ٠.٩٨ ٠.٨٨ القوة الانفجاریة للرجلین

 ٠.٩٦ ٠.٩١ تحمل القوة للرجلین

 ٠.٩٤ ٠.٩٤ تحمل الأداء

 ٠.٩١ ٠.٨٩ سرعة الاستجابة

 ٠.٩٠ ٠.٨٣ السرعة الانتقالیة

  ).٠.٠٥(ومستوى دلالة ) ٨(وبدرجة حریة ) ٠.٦٣(تساوي ) بیرسن(قیمة معامل الارتباط * 
  .التجربة المیدانیة ٥-٣
  ٥/٩/٢٠١٤اجریت الاختبارات القبلیة بتاریخ :الاختبارات القبلیة  ١-٥-٣
  :المنهج التدریبي  ٢- ٥- ٣

الأولـــى والثانیـــة، مـــدة  وعلـــى المجمـــوعتین التجـــریبیتین ٦/٩/٢٠١٤بتـــاریخ   تنفیـــذ المـــنهج التـــدریبي تـــم
ـــــاهج  ـــــة الصـــــغیرة  ) ٨(المن ـــــدائرة التدریبی ـــــدریبي لل ـــــى اســـــتخدمت الشـــــكل الت ـــــة الأول أســـــابیع المجموعـــــة التجریبی

بقمــة ١+٣(والمجموعــة التجریبیــة الثانیــة اســتخدمت الشــكل التــدریبي للــدائرة التدریبیــة الصــغیرة  ) بقمتــین١+٢(
 متشــابهة االمجمــوعتین لكــل الوحــدات عــدد � =Q" ومســاءا" صــباحاوبواقــع وحــدتین تــدریبیتین فــي الیــوم ) واحــدة



المجموعـة  ، أما أسابیع (8) مدة التدریب )١+٢تشكیل (،المجموعة التدریبیة الأولى تدریبیة وحدة (64) والبالغ
 الوحـدات ، عـدد تسـاوى ولـذلك تـدریبي وحـدة وإضافة أسابیع )٧( التدریب مدة )١+٣تشكیل ( التجریبیة الثانیة 

 تشـــكیل فـــي المجمـــوعتین لكـــلا متشـــابهة هـــي التـــدریبي المـــنهج فـــي التدریبیـــة الوحـــدات فـــي التمـــارین محتـــوى أن
الصفات البدنیة العامة والخاصـة التـي تـم ÏŠ  الأسبوعیة الشدة ومعدل والتكرارات الزمن حیث من التدریبي الحمل

الوحـــدات التدریبیـــة كمـــا أن محتـــوى  تطویرهـــا هـــي نفســـها فـــي كـــلا المجمـــوعتین وموزعـــة بصـــورة متشـــابهة بعـــدد
التمارین في الوحدات التدریبیة في المنهج التدریبي هـي متشـابهة لكـلا المجمـوعتین فـي تشـكیل الحمـل التـدریبي 
مــن حیــث الــزمن والتكــرارات ومعــدل الشــدة ، تــم تنفــذ المــنهج لكــلا المجمــوعتین فــي مرحلــة الأعــداد الخــاص وقــد 

%) ٢٠(خـاص و%) ٨٠(أي %) ٨٠-٢٠(الخاصـة لتطـویر الصـفات البدنیـة  استخدم الباحث نسبة التمارین 
  .عام 

  )٤(جدول 
  )بقمتین١+٢(یبین شدد وفترات التدریب المجموعة التجریبیة الأولى 

 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الأحد السبت الأیام
 راحة تدریب تدریب راحة تدریب تدریب راحة صباحا
 راحة تدریب راحة تدریب تدریب راحة تدریب مساء

  
 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الأحد السبت الأیام

 صباحا
 ةالشد

 راحة %٧٥ %٧٥ راحة %٧٥ %٧٠ راحة
 راحة ١٠٠ راحة %٩٥ ١٠٠ راحة %٨٠ مساء

  ).٥(بالجدول وكما %) ٨٠(بقمة واحدة وبشدة أسبوعیة البالغة ) ١+٣(أما الحمل التدریبي لتشكیل 
  )٥(جدول

  )بقمة واحدة ١+٣(یبین شدد وفترات التدریب للمجموعة التجریبیة الثانیة 
 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الأحد السبت الأیام
 راحة تدریب راحة تدریب راحة تدریب راحة صباحا
 راحة تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب تدریب مساء

  

 الجمعة الخمیس الأربعاء الثلاثاء الاثنین الأحد السبت الأیام

 راحة %٧٥ راحة %٧٠ راحة %٧٠ راحة الشدة صباحا



 راحة %١٠٠ %٧٥ ٨٠ %٩٠ %٩٠ %٨٠ مساء
  .الوسائل الإحصائیة  ٦ -٣

  - :لایجاد )SPSS( تم استخدام نظام 
( الارتباط البسیط معامل  - ٤.معامل الاختلاف - ٣.الانحراف المعیاري - ٢. الوسط الحسابي -١

  .للعینات غیر المتناظرة ) T(اختبار -٧.للعینات المتناظرة ) T(اختبار  -٦.النسبة المئویة - ٥).بیرسون
  .عرضوتحلیلومناقشةالنتائج-٤
) بقمتین ١+٢(عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات البدنیة للمجموعة التجریبیة الأولى ١ - ٤

  .وتحلیلها
 )٦(جدول

 )بقمتین ١+٢(الأولى التجریبیة للمجموعة والبعدیة نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة یبین

 المتغیراتالبدنیة
  الارتباط بعدي قبلي

 )ر( 
 (T) قیمة

 المحاسبة
مستوىالدلا 

 ع+ س- ع+ س- لة

 معنوي ٣.٥٣ ٠.٨٥ ١.٢١ ١٢.٩٢ ١.٣٢ ١٠.٤٤ م/القوةالممیزةبالسرعةللرجلین

 معنوي ٢.٢٩ ٠.٧٢ ١٠.٤٢ ٢٤٣.٨٠ ١١.٣١ ٢٢٥.١٠ سم/ فجاریةللرجلینالقوةالان

 معنوي ٢.٦٣ ٠.٨٦ ١.١٢ ٢١.٧٨ ١.٨٠ ١٩.١١ عدد/للرجلین تحملالقوة

 معنوي ٢.٥٨ ٠.٧٧ ٠.٩٧ ٣١.٤٥ ١.١٠ ٣٣.٢٩ ثانیة/ تحملالأداء 
 معنوي ٧.٤١ ٠.٧٩ ٠.٠١ ١.٣٠ ٠.٠٣ ١.٤٧ ثانیة/ الحركیةالاستجابة

 معنوي ٧.٧٢ ٠.٨٩ ٠.١٣ ٣.١٢ ٠.٢١ ٣.٩٨ ثانیة/ السرعةالانتقالیة 

  ) (T)(ومستوى دلالة ) ١٢(بدرجة حریة )  (T)(الجدولیة تساوي  )T(قیمة *
بقمــة ١+٣(الثانیــة  نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة للمتغیــرات البدنیــة للمجموعــة التجریبیــة عــرض ٢-٤

  .ها وتحلیل ) (64)
  
  
  
  
  
  
  
  )٧(جدول 

  )بقمة واحدة  ١+٣(الثانیة  التجریبیة للمجموعة والبعدیة نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة یبین
 مستوى (T) قیمة  الارتباط بعدي قبلي البدنیة المتغیرات



 الدلالة المحاسبة )ر(  ع+ س- ع+ س-
 معنوي ٢.٣٨ ٠.٩١ ٠.٨٢ ١١.٤٤ ١.١٠ ١٠.٢٧ م/للرجلین بالسرعة الممیزة القوة

 معنوي ٢.٥٣ ٠.٨٩ ٨.٠٦ ٢٣٢.١١ ١٠.٤٠ ٢١٩.٧٠ سم/ للرجلین الانفجاریة القوة
 معنوي ٢.٧٥ ٠.٨١ ١.٢٢ ٢٠.٥٢ ١.٦١ ١٧.٩١ عدد/للرجلین  القوة تحمل

 معنوي ٢.٣٥ ٠.٨٨ ٠.٨٢ ٣٢.٥٥ ١.١٧ ٣٣.٩٥ ثانیة/ اء الأد تحمل
 معنوي ٥.٠٥ ٠.٧١ ٠.٠٣ ١.٣٢ ٠.٠٥ ١.٥٠ ثانیة/ الحركیة الاستجابة

 معنوي ٢.٢١ ٠.٦٩ ٠.٢٠ ٣.٦٦ ٠.٢٨ ٤.١١ ثانیة/ الانتقالیة  السرعة
  ). (T)(ومستوى دلالة ) ١٢(بدرجة حریة )  (T)(الجدولیة تساوي  )T(قیمة *
) بقمتـین ١+٢(عرض نتائج الاختبارات البعدیة للمتغیرات البدنیة بـین المجمـوعتین التجـریبیتین الأولـى ٣-٤

  .وتحلیلها) بقمة واحدة١+٣(والثانیة
 )٨(جدول

 عتینالتجریبیتینالأولىوالثانیة المجمو بین  البعدیةالقبلیة و  لاختبارات البدنیةا نتائجن یبی

 المتغیراتالبدنیة
 قیمة )١+٣(الثاني المجموعة )١+٢(الأولى المجموعة

( T) 
 مستوى
 ع_+ -س ع_+ -س الدلالة

 معنوي ٤.٤٥ ٠.٨٢ ١١.٤٤ ١.٢١ ١٢.٩٢ متر/للرجلین بالسرعة الممیزة القوة
 معنوي ٣.٠٧ ٨.٠٦ ٢٣٢.١١ ١٠.٤٢ ٢٤٣.٨٠ سم/للرجلین الانفجاریة القوة

 معنوي ٢.٦٣ ١.٢٢ ٢٠.٥٢ ١.١٢ ٢١.٧٨ عدد/للرجلین القوة تحمل
 معنوي ٣ ٠.٨٢ ٣٢.٥٥ ٠.٩٧ ٣١.٤٥ ثانیة/ تحمل الأداء

 معنوي ٢.١٩ ٠.٠٣ ١.٣٢ ٠.٠١ ١.٣٠ ثانیة/السرعة الحركیة
 معنوي ٧.٨٤ ٠.٢٠ ٣.٦٦ ٠.١٣ ٣.١٢ ثانیة/السرعةالانتقالیة

  ).(T )(وتحت احتمال خطأ) ٢٤(درجة حریة عند ) ٢.٠٦(الجدولیة) T(قیمة  ·
 ١+٣(والثانیة ) بقمتین١+٢(مناقشة النتائج القدرات البدنیة للمجموعتین التجریبیتین الأولى  ٤- ٤

  ).بقمة 
أن سبب تطور المجموعتین التجریبیة إلى استخدامهم البرامج العلمیة المقننة وفق مبادئ  ونویرى الباحث

علــم التــدریبي الریاضــي والتــي تســاعد فــي تطــور اللاعــب فــي تخصصــه الریاضــي آذ یــذكر مــروان عبــد المجیــد 
لــى أعلــى ان هــدف عملیــة التــدریب الریاضــي هــو الوصــول بــالفرد الریاضــي إ"(1))٢٠١٠(ومحمــد جاســم الیاســري 

، إضــافة إلــى أن الباحــث "مســتوى مــن الانجــاز الریاضــي فــي الفعالیــة او النشــاط الــذي یتخصــص فیــه اللاعــب
استخدم برنامج تدریبي مكثف بالاعتماد على تمرینـات مختـارة بالأسـلوب العلمـي الصـحیح وفـي ظـروف مشـابهة 

                                                           
 .٢٢? ?٢٠١٠، عمان ، الوراق للنشر والتوزیع ، N ô١ اتجاهات حدیثة في علم التدریب الریاضي: مروان عبد المجید إبراهیم ومحمد جاسم الیاسري (1)



هنــاك حقیقــة " (2))٢٠٠١(بــد الســتار الــى ظــروف المبــاراة مــن حیــث ســرعة الأداء ودقــة الأداء اذ یــذكر مهنــد ع
علمیة لابد من الوقـوف عنـدها وهـي ان التمرینـات المسـتخدمة فـي المنـاهج التدریبیـة تـؤدي إلـى تطـور الأداء إذا 
بنــي علــى أســس علمیــة فــي تنظــیم عملیــة التــدریب واســتخدام الحمــل المناســب وملاحظــة الفــروق الفردیــة وتحــت 

متخصصـــین حیـــث ان البـــرامج التدریبیـــة المقننـــة والمنظمـــة علـــى وفـــق  ظـــروف تدریبیـــة جیـــدة وبإشـــراف مـــدربین
  ".الأسس العلمیة تعلم على تطویر المستوى البدني والمهاري للاعبین 

كمـــا ویرجـــع ســـبب الفـــروق بـــین الاختبـــارات القبلیـــة والبعدیـــة للمجمـــوعتین التجـــریبیتین فـــي المتغیـــرات            
دریب الصــباحي والمســائي وخصوصــا عنــد توزیــع حمــل التــدریب اذ یؤكــد البدنیــة الــى التخطــیط الصــحیح فــي التــ

ان التخطـــیط الســـلیم واختیـــار التمرینـــات المناســـبة تمكـــن المـــدرب مـــن تطـــویر ")٣()١٩٩٨(حنفـــي محمـــد المختـــار 
  ".الصفات البدنیة وفي نفس الوقت تعمل على اتقان اللاعب للمهارات الأساسیة 

سبب تطور صفة القوة الممیزة بالسرعة للمجموعتین التجریبیتین إلـى سـبب طبیعـة  ونیعزو الباحث كما          
التمــارین التــي تضــمنها المــنهج والــذي كــان یتركــز علــى أداء اكبــر عــدد مــن التكــرارات خــلال مــدة زمنیــة محــددة 

نّ قدرة اللاعب كما أ بدورها تعمل على إثارة اكبر عدد من الوحدات الحركیة نتیجة التقلصات العضلیة السریعة 
على الربط الجید بین عنصري القوة والسرعة سـاعد علـى تطـور هـذه الصـفة البدنیـة اذ یشـیر قاسـم حسـن حسـین 

علــى انفــراد " اذ أنّ تطــور القــوة الممیــزة بالســرعة لایعتمــد علــى تطــویر القــوة العضــلیة والســرعة كــلا" )٤()١٩٩٨(
  ". رینوإنما یعتمد على قدرة اللاعب على دمج هذین العنص

أما في صفة القوة الثانیة وهي القوة الانفجاریة یرجع تطورها فـي المجمـوعتین التجـریبیتین الـى خصوصـیة       
كونهــا مــن الصــفات التــي یحتاجهــا اللاعــب عنــد المناولــة وعنــد التهــدیف وعنــد هــذه الصــفة فــي لعبــة كــرة القــدم 

لـذلك كانـت تـدریبات القـوة الانفجاریـة أثـرت بشـكل أس التزاحم على الكرة مع الخصم وعند القفز لضرب الكرة بالر 
إیجـابي فــي تطـویر الأداء بــالقفز لغـرض التغلــب علـى مقاومــة جسـم اللاعــب إثنـاء اداء مهــارات كـرة القــدم  لــذلك 
 فأن القوة الانفجاریة هي عنصر أساس لتحسـین المسـتوى فـي الفعالیـات التـي تتطلـب التغلـب علـى مقاومـة كبیـرة

أن لتقنیین حمـل التـدریب للتمرینـات البدنیـة لصـفة القـوة الانفجاریـة " )١()١٩٩٩(محمد علي المنهج وهذا ما أكده 
فــي المــنهج التــدریبي الــذي طبــق علــى أفــراد عینــة البحــث الأثــر الفاعــل فــي تصــاعد المســتوى الــذي یحصــل بعــد 

  . انتهاء مدة تنفیذ
جمـوعتین التجـریبیتین الـى أهمیـة هـذه الصـفة فـي تحمـل القـوة فـي الم ان تطـور صـفة ونالبـاحث یعزو كما       

استمرار أداء الجهد المبذول من قبل اللاعب ضد مقاومات متوسطة الشدة بحیث یقع العبء الأكبر للعمل على 

                                                           
یر ، كلیة التربیة تاثیر برنامج تدریبي مقترح لبعض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة السلة للاعبین الناشئین ، رسالة ماجست: مهند عبد الستار العاني (2)

 .٨٩( )٢٠٠١الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
 .٩٦( )١٩٩٨، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ،  المدیر الفني لكرة القدم: حنفي محمود مختار)٣(
 .١٤٥( )١٩٩٨، عمان ، دار الفكر، فعالیات الوثب والقفز: قاسم حسن )٤(
 .٦٣ص  ١٩٩٩ دار الفكر العربي : القاهرة :  ١ط:  وظائف أعضاء التدریب مدخل تطبیقي: محمد علي )١(



الجهاز العضلي ، لذلك كانت تدریبات تحمل القوة في المنهج التدریبي تهدف الى تطویر عمل الجهاز العصبي 
الأداء اذ یتعـــرض اللاعـــب أثنـــاء المباریـــات لجهـــد یتطلـــب منـــه الاســـتمرار طـــوال شـــوطي العضـــلي والاســـتمرار بـــ

المباراة مع التغلب علـى المقاومـات الخارجیـة التـي تواجـه اللاعـب أثنـاء حركـات القفـز والركـل والمكاتفـة وهـذا مـا 
اضــي فــي إحــدى المؤشــرات علــى كفــاءة لاعــب الری" بــان صــفة تحمــل القــوة هــي ) ٢٠٠٨(یؤكــده محمــد رضــا 

التغلب على المقاومات التي تواجهه في أثناء أداءه للمجهود المتواصل خلال الاداء والتـي تكـون بـدرجات عالیـة 
  .)٢(نسبیاً 

تطـــور صـــفة  تحمـــل الأداء للمجمـــوعتین التجـــریبیتین الـــى فاعلیـــة تمـــارین المنهـــاج  ونكمـــا یعـــزو البـــاحث        
التدریبي التي اختارها الباحث في الوحدات التدریبیة الیومیة إذ تنوعت هذه التمـارین مـع تـوازن فـي فتـرات الراحـة 

ا تطلـــب ان تكـــون وهـــذبـــین تكـــرارات الأداء وتقنـــین حمـــل التـــدریب بشـــكل یتناســـب مـــع متطلبـــات اداء اللاعبـــین ،
التمارین التي تهدف الى تنمیة تحمل الأداء في لعب الكـرة یشـمل مسـافات قصـیرة ومتوسـطة، وبمـا ان لعبـة كـرة 
القــدم تســتدعي مــن اللاعــب ان یتمتــع بمقــدرة وقابلیــة علــى اللعــب لأطــول فتــرة زمنیــة ممكنــة خــلال المبــاراة وذلــك 

تعددة والمختلفـة تبعـاً لظـروف اللعـب ، مـــثل الانطلاقـات السـریعة لأن اللاعب یقوم بتنفیذ العدید من المواقف الم
لــذلك علــى اللاعــب ان یتمتــع بدرجــة عالیــة مــن تحمــل  ـمباراة الــوبمســتویات متغیــرة ، ســواء فــي التــدریب أو فــي 

لي الأداء من أجل أن یقوم بتنفیذ واجباته بكفاءة عالیة طول زمن المباراة وهذا یتطلب مـن اللاعـب العمـل العضـ
  .الهوائي واللاهوائي 

امــا صــفة ســرعة الاســتجابة الحركیــة فقــد لاحــظ الباحــث ان ســبب تطورهــا یعــود إلــى المــنهج التــدریبي            
المســتخدم فــي المجمــوعتین التجــریبیتین  ومــا تضــمنه مــن تمــارین خاصــة للــركض وتمــارین الاســتجابة الحركیــة 

ــا ء المبــاراة بــزمن وتكــرارات مناســبة مــع إعطــاء أوقــات راحــة والتــي تكــون فــي ظــروف مقاربــة لمــا یحــدث فــي إثن
تتناســب مــع أوقــات العمــل بالإضــافة الــى تمــارین تهــدف لتطــویر ســرعة المناولــة وســرعة التهــدیف عنــد لاعبــي 
المجمــوعتین ، كــذلك اســتخدام تمرینــات الســرعة فــي بدایــة القســم الرئیســي مــن الوحــدة التدریبیــة اذ یفضــل البــدء 

ان السـرعة فـي كـل ) " ١٩٩٨(ة بعـد عملیـة الإحمـاء مباشـرة وهـذا مـا یؤكـده قاسـم حسـن حسـین بتمرینات السـرع
الحالات یجب أن توضع في بدایة وحـدات التـدریب حیـث یوجـد نظـام أساسـي یكمـن فـي فـن الأداء الحركـي قبـل 

  (1)".وهكذاالسرعة ، والسرعة قبل القوة ،أو القوة الممیزة بالسرعة قبل القوة ،والقوة قبل المطاولة 
عبـي كـرة القـدم اذ أنهــم یحتاجونهـا حسـب المواقــف السـرعة الانتقالیــة مـن الصـفات الرئیســي للا امـا صـفة        

المتنوعة والمتجـددة للعـب منهـا الـركض لمسـافات قصـیرة للحـاق بـالكرة أو احـتلال فـراغ أو الـتخلص مـن الخصـم 
ور واضــح لــدى اللاعبــین بســبب انتظــامهم واســتمرارهم ظهــر تطــوقــد  وكــذلك إثنــاء الانتقــال بــالكرة عنــد الدحرجــة

بالتــدریب ولان المنهــاج التــدریبي قــد بنــى وفــق أســس علمیــة صــحیحة لان التــدریب العلمــي المــدروس یعــد الركیــزة 

                                                           
 .١٢٦  ٢٠٠٨، بغداد،دار الكتب ببغداد ،2( )التطبیق المیداني لنظریات وطرائق التدریب الریاضي:محمد رضا ابراهیم)٢(

 .١٤٥( )١٩٩٨، عمان ، دار الفكر،  فعالیات الوثب والقفز: قاسم حسن(1)



كما ان سرعة ) " ١٩٩٩(الأساسیة والوسیلة المثالیة في بناء وإعداد اللاعبین وهذا ما أكده  عصام عبد الخالق 
قـــدم تعـــد نقطـــة البدایـــة أي قـــدرة التعجیـــل   والانطـــلاق بســـرعة مـــن وضـــع الوقـــوف أو مـــن الحركـــة لاعـــب كـــرة ال

البطیئة وفي حالات متعددة یلـزم علـى اللاعـب أن یكـون سـریعاً فـي مسـافة قصـیرة والتحـول المفـاجئ مـن الـدفاع 
ات البدنیة وحسب الجدول في القدر ) ١+٢(كما یعزو الباحث سبب تفوق المجموعة التجریبیة الأولى  .)٢("للهجوم

الى ان الوقت المتـاح للتـدریب یلعـب بالتأكیـد دورا مهمـا فـي بنـاء الوحـدات التدریبیـة ) ١٧(والشكل البیاني ) ١٠(
أي یـوم تـدریب ونصـف (بینما یترك في الیوم الثـاني نصـف للراحـة ) ١+٢(فلاعبون الذین یتدربون نصفي الیوم 

قنــین حمــل التــدریب مــن خــلال الــربط بــین فتــرات الشــدة والراحــة ویعطــي وهــذا یســاعد فــي ت) الیــوم الأخــر راحــة 
بالتالي یعطي قمتین خلال الأسبوع الواحد وهذا سـاهم فـي إعطـاء فرصـة للاعبـین لبـذل مجهـود أكثـر مـن خـلال 

ـــیقهم لمبـــاریتین ودیتـــین  یرجـــع الـــى ان الـــدائرة ) ١+٢(كمـــا ان أســـباب تفـــوق المجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى .تطب
اعتمد على عنصر مهم في عملیة التدریب الریاضي وهو تقنین فترات الراحـة ) ١+٢( ریبیة الصغیرة بالشكلالتد

اذ یــتم تحدیــد فتــرات الراحــة بعــد كــل وحــدتین تــدریبیتین لــذلك كانــت النتــائج ایجابیــة فــي تطــویر جمیــع المتغیــرات 
مـــن اجـــل الحصـــول علـــى تكیفـــات ) "١٩٩٧(البدنیـــة قیـــد البحـــث وهـــذا مـــا یؤكـــده أبـــو العـــلا احمـــد عبـــد الفتـــاح

فســیولوجیة حقیقیــة یجــب إن ینــتظم الریاضــي بتــدریب مــنظم ومســتمر لفتــرة لا تقــل عــن ثمانیــة أســابیع مــع تقنــین 
  .)٣("أحمال التدریب من اجل تحسین مستواه البدني

  .الاستنتاجات والتوصیات –٥
  .الاستنتاجات  ١-٥
لـه تـأثیر واضـح )واحدة بقمة ١+٣(و) بقمتین ١+٢(وفق شكلي الدائرة التدریبیة الصغیرة  مالتدریب المستخد -١

  .  قید الدراسة للاعبي كرة القدم للمتقدمینت البدنیة متغیراال في تطویر بعض
یعطــي تطــور وتحســن فــي المتغیــرات  )بقمتــین ١+٢(اســتخدام التــدریب وفــق شــكل الــدائرة التدریبیــة الصــغیرة  -٢

  .   )بقمة ١+٣(قید الدراسة أفضل من شكل الدائرة التدریبیة البدنیة 
  ." التدریب الصباحي والمسائي كان له تأثیر واضح في الارتقاء باللاعبین بدنیا -٣
  
  
  .التوصیات  ٢ -٥
فـي تطـویر بعـض ) بقمـة١+٣) (بقمتـین١+٢(ضرورة اعتماد المنهجین المستخدمین وفق شكلي الدائرة التدریبیة الصغیرة  -١

  .المتغیرات البدنیة قید الدراسة للاعبي كرة القدم للمتقدمین
 .لرفع المستوى البدني للاعبي كرة القدم للمتقدمین) بقمتین١+٢(استخدام شكل الدائرة التدریبیة الصغیرة  -٢
 ".ومهاریا" وبدنیا" وظیفیا نالتأكید على التدریب الصباحي والمسائي لغرض الارتقاء باللاعبی -٣

  :المصادر
                                                           

 .١١٨= ?١٩٩٩الریاضي ،القاهرة ، دار المعارف ، علم التدریب :عصام عبد الخالق )٢(
 . 195= ?1997، مدینة نصر، دار الفكر العربي،1= ?التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة: ابو العلا احمد عبد الفتاح)٣(



 .1997، مدینة نصر، دار الفكر العربي،1التدریب الریاضي الأسس الفسیولوجیة، ط: العلا احمد عبد الفتاحابو  
 .١٩٩٨اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقها،الاسكندریة، منشأة المعارف، :امر االله احمد البساطي 
� دار الجامعة الجدیدة للنشر � قیاس  –تدریب  –تخطیط  –الوظیفي في كرة القدم  –الإعداد البدني :  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 . �٢٠٠١ الإسكندریة 
 .�١٩٩١ مطبعة جامعة الموصل:الموصل:الاختبار والتحلیل بكرة القدم.محسن وآخرون ثامر 
 .١٩٩٨ز الكتاب للنشر ، القاهرة ، المدیر الفني لكرة القدم ، مرك: حنفي محمود مختار 
،جامعة البصرة، مطبعة وزارة التعلیم  ١موسوعة القیاسات والاختبارات في التربیة البدنیة والریاضیة، ج:  ریسان خریبط مجید 

 .١٩٨٨العالي والبحث العلمي،
 .١٩٩٩علم التدریب الریاضي ،القاهرة ، دار المعارف ، :عصام عبد الخالق  
 .١٩٩٨، عمان ، دار الفكر،  فعالیات الوثب والقفز: قاسم حسن 

الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضي ، بغداد، مطبعة التعلیم : قیس ناجي عبد الجبار، بسطویسي واحمد 
 .١٩٨٧العالي،

هرة ، دار الفكر ،القا١القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي ،ط: محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان  
 .١٩٧٩العربي ، 

  ١٩٩٩ دار الفكر العربي  القاهرة: ١ط: وظائف أعضاء التدریب مدخل تطبیقي: محمد علي 
 .٢٠٠٨،بغداد،دارالكتبببغداد،2التطبیقالمیدانیلنظریاتوطرائقالتدریبالریاضي،ط:محمدرضاابراهیم 
 .١٩٩٨، مدینة نصر، دار الفكر العربي، ١ط. التدریب الریاضي الحدیث تخطیط وتطبیق وقیادة: مفتي ابراهیم حماد  
، عمان ، الوراق للنشر ١اتجاهات حدیثة في علم التدریب الریاضي ، ط: مروان عبد المجید إبراهیم ومحمد جاسم الیاسري 

 .٢٠١٠والتوزیع ، 

ر برنامج تدریبي مقترح لبعض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة السلة للاعبین الناشئین ، رسالة تاثی: مهند عبد الستار العاني 
 .٢٠٠١ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 Special National Olympics : the adjusted formal laws of the special  National Olympics, 
Washington, 2002-2003, p62 .                                

  )١(ملحق 
  استمارة استبیان

تأثیر منهج تدریبي مقترح على وفق شكلي الـدائرة التدریبیـة الصـغیرة (أجراء البحث الموسوم بـ  ونیروم الباحث
لتطــویر بعــض المؤشــرات الوظیفیــة والمتغیــرات البدنیــة وســرعة الأداء المهــاري المركــب للاعبــي كــرة القــدم 

ونظرا لما تتمتعون بـه مـن خبـرة ودرایـة فـي مجـال البحـث العلمـي . على عینة من لاعبي  بكرة القدم )للمتقدمین
لذا یرجى التأشیر على أهم القدرات البدنیة الخاصـة والاختبـار الأنسـب إزاء كـل . والاختبارات والتدریب الریاضي

  قدیرمع  الشكر والت.وإبداء أي ملاحظات تجدونها مناسبة. منها 
  ) ٢( ملحق 

  یبین التمرینات المقننة المستخدمة بالمنهاجنموذج
  زمن التمرین  الهدف من التمرین  أداء التمرین  رقم التمرین

١  
  

للامـام والخلـف ثـم ) سـم٧٠(ثلاث قفزات بالرجلین فـوق حـاجز بارتفـاع 
  ثا٤٤  تطویر القوة الانفجاریة   متر ثم التهدیف على الهدف ٣٠الانطلاق والدحرجة بالكرة لمسافة 

  ثا٢٠تطویر القوة الممیزة الهرولــة بالمكــان مــع ســحب الركبــة الــى الصــدر ثــم الانطــلاق بأقصــى   ٢



  بالسرعة للرجلین  متر وبعدها اخذ كرة والحرجة بین خمس شواخص ١٠سرعة لمسافة 

٣  
بـــین ) م٣(المســـافة )  ٦(الجـــري المتعـــرج بـــالكرة بـــین الشـــواخص عـــدد 

، وبعـدها )م ١.٥(والشاخص الأول والمسافة بین شاخص وآخر البدایة
  .ثانیة)  ١٥( یقوم بأداء تمرین السیطرة على الكرة لمدة 

  ثا٢٠  تطویر الرشاقة

  ) ٣(ملحق 
         بعض الوحدات التدریبیة للمجموعتین التجریبیتین

  )بقمتین١+٢(المجموعة التجریبیة الأولى 
السبت                 : الیوم            ١: مسائي   الوحدة التدریبیة: التدریب    %  ٨٠ :الشدة        الأول  :  الأسبوع

  )د/٧٠:(الزمن القسم الرئیسي

  الراحة بین الراحة بین التكرارات التكرار التمرینات الزمن أقسام الوحدة
 المجامیع

  الرئیسي:ثانیا 
 بدني -
 مهاري -

 

  د١٠.٠٨
  د٤.٥٨
  د٤.٥٨
  د٧.٢٠

  د ٦
  د ٩.١٦
 د٨.١٥

  )١(التمرین  -١
  )٢(التمرین  -٢
  )٣(التمرین  -٣
  )٤(التمرین  -٤
  )٥(تمرین رقم  -٥
  )٦(تمرین رقم  -٦
 )٧(تمرین رقم  -٧

  ٥×ثا٥٥
  ٦×ثا ٢٥
  ٦×ثا ٢٥

  ٧×ثا ٣١.٣٥
  ٥×ثا ٣٧.٥٠

  ٦×ثا ٥٠
  ٤×ثا ٧٥

رجوع النبض    
  د/ض ١٤٠-١٣٠

  
  

الراحة بین التكرارات      
 الأداء ضعف زمن

  رجوع النبض
  د/ض ١٣٠-١٢٠

  
 )٤-٢(الزمن 

  )بقمة١+٣(المجموعة التجریبیة الثانیة 
  المسائي: التدریب%                        ٨٠: الأول                   الشدة:  الأسبوع

  )د/٧٠: ( السبت                       الزمن : الیوم                   ١: الوحدة التدریبیة

  الراحة بین  الراحة بین التكرارات  التكرار  التمرینات  الزمن  أقسام الوحدة
  المجامیع

  الرئیسي:ثانیا 
 بدني -
 مهاري -

 

  د١٠.٠٨
  د٤.٥٨
  د٤.٥٨
  د٧.٢٠

  د ٦
  د ٩.١٦
 د٨.١٥

  )١(التمرین  -١
  )٢(التمرین  -٢
  )٣(التمرین  -٣
  )٤(التمرین  -٤
  )٥(تمرین رقم  -٥
  )٦(تمرین رقم  -٦
 )٧(تمرین رقم  -٧

  ٥×ثا٥٥
  ٦×ثا ٢٥
  ٦×ثا ٢٥

  ٧×ثا ٣١.٣٥
  ٥×ثا ٣٧.٥٠

  ٦×ثا ٥٠
  ٤×ثا ٧٥

رجوع النبض    
  د/ض ١٤٠-١٣٠

  
  

الراحة بین التكرارات      
 ضعف حجم الأداء

  رجوع النبض
١٣٠-١٢٠ 

  د/ض
  

 )٣-٢(الزمن 

  
  


