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أثر استخدام تمارین مھاریة مقترحة لتطویر مطاولة السرعة 
وبعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم

م.م.عامر محمد سعید عبد الرحمن المولى
الأساسیةكلیة التربیةجامعة الموصل / 

١٢/٦/٢٠٠٨تاریخ قبول النشر :  ؛ ٧/٤/٢٠٠٨تاریخ تسلیم البحث : 

ملخص البحث :
تمـارین مهاریـة مقترحـة لتطـویر مطاولـة السـرعة أثرة البحث في التعرف على تكمن أهمی

عدد مرات التنفس) لدى لاعبـي كـرة –وبعض المتغیرات الوظیفیة وهي (النبض قبل الجهد وبعده 

  القدم.

وهدف البحث الى الكشف عن :

  دم.التمارین المهاریة المقترحة في تطویر مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة القأثر-

التمارین المهاریة المقترحة في تطویر بعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم.أثر-

الكشف عن الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في تطـویر مطاولـة السـرعة وبعـض -

المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم .

تي:أیوافترض الباحث ما

یجابیا على تطویر مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة القدم.إقترحة تؤثر التمارین المهاریة الم-

یجابیــا علـى تطـویر بعــض المتغیـرات الوظیفیــة لـدى لاعبــي إتـؤثر التمـارین المهاریــة المقترحـة -

كرة القدم.

الســـرعة وبعـــض مطاولـــة توجــد فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین مجمـــوعتي البحــث فـــي تطـــویر -

رة القدم ولصالح المجموعة التجریبیة.المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي ك

جـري علـى عینـة مـن أمته وطبیعـة البحـث والـذي ءستخدم الباحث المنهج التجریبي لملاٱو

ـــا لكـــل مـــن المجمـــوعتین ٢٠لاعبـــي نـــادي الرشـــیدیة الریاضـــي بكـــرة القـــدم البـــالغ عـــددهم ( ) لاعب

ومطاولــة والكتلــة والطــول وتــم تحقیــق التجــانس والتكــافؤ فــي متغیــرات العمــر،التجریبیــة والضــابطة

) أسـابیع ٤سـتمر (ٱالسرعة وبعض المتغیرات الوظیفیة قید البحث ثم تنفیذ المنهاج المقترح والـذي 

) وحدة تدریبیة وبعد الانتهاء من ١٦(ست عشرة ) وحدات تدریبیة في الاسبوع أي ٤(أربعة بواقع 

ا والتـي اعتمـدت فـي الاختبـار القبلـي تبـاع الاجـراءات نفسـهإختبار البعدي بجري الإأتنفیذ المنهاج 

ختبـــار (ت) إِ نحــراف المعیـــاري و ســـتخدام الوســط الحســـابي والإِ آحصـــائیا بإمعالجـــة البیانــات  توتمــ

لمتوسطین مرتبطین لعینتین متساویتین.

ستنتج الباحث مایلي:ٱوقد 
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حدثت التمارین المهاریة المقترحة تطورا في مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة القدم.أ-

حدثت التمارین المقترحة تطورا في بعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم.أ-

لمتغیـرات اكان هناك تطور لدى المجموعتین التجریبیة والضابطة في مطاولة السرعة وبعض -

الوظیفیة لكن المجموعة التجریبیة كان تطورها افضل.

وقد خرج الباحث بتوصیات وهي:

لتمارین المهاریة في التدریب خلال فترات الإعداد العام والخاص.ستخدام اٱالتأكید على -

ستخدام التمارین المهاریة المقترحة في تدریب فرق الشباب والناشئین بكرة القدم.ٱالتأكید على -

قترح الباحث عدة مقترحات منها:ٱوقد 

إجراء دراسة مشابهة باستخدام تمارین مهاریة أخرى.-

فعالیات أخرى.و عینات إجراء دراسة مشابهة على -

The Effect of Using Certain Skill Exercises to Develop Speed
Endurance and some Functional variables for Football Players

Ass. Lecturer Amir Mohammad Saed Al-Mawla

University of Mosul / College of Basic Education

Abstract:
The importance of this research is to identify the effect of skill

exercises on developing speed endurance and some functional variables

(e.g. pulse before and after the effort and number of breathing times) for

football players. The aims of this research are the following :-

- Identifying the effect of certain skill exercises on the development of

speed endurance for football players

- Identifying the effect of these exercises on developing certain

functional variables for football players
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Hypotheses

- The suggested skill exercises have a positive effect on developing

speed endurance for football players.

- The suggested skill exercises have a positive effect on developing

certain functional variables for football players

Procedures:

The researcher used empirical procedures due to its appropriateness

to the nature of the research. The sample was (20) players of AL-

Rashidiya football team chosen intentionally and divided into two groups,

each group consisted of (10) players. Equivalence and agreement was

done between both groups in (age, height, mass), speed endurance, and

other certain functional variables. The suggested program was applied, it

lasted (4 weeks) falling into (4) training sessions a week, i.e. (16) training

units. Then, the post test was done using the same procedures used on the

pre-test. Data were statistically analyzed using (Mathematical means,

standard deviation) and T- test for two combined means for equal

samples.

Conclusions:

Skill exercises did have a development regarding speed endurance

and some functional variables for football players.

Recommendations:

The urge to use skill exercises in training during periods of private

and general preparation in football.

Suggestions:

Initiate a similar study using other skill exercises.
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التعریف بالبحث-١
المقدمة وأھمیة البحث١-١

إن تعــدد طــرق التــدریب الریاضــي التــي تهــدف جمیعــا الــى تطــویر الأداء البــدني والمهــاري 

وصــولا لتحقیــق مراكــز متقدمــة فــي الانشــطة المختلفــة ویســعى المــدربون الــى اختیــار أفضــل انــواع 

التخصصـي حدث الوسائل التي تتناسب مع نـوع النشـاطأستخدام ٱنسبها وأطرق التدریب وتطبیق 

وذلـك بهــدف الوصـول الــى تحقیـق اســتثمار أهـم القــدرات البدنیـة الخاصــة بنـوع النشــاط المحـدد لمــا 

رتفاع مستوى الأداء البدني والمهاري .إلها من تأثیر مباشر في 

  )١، ١٩٩٩(القط ، 

عتمــاد علــى النــواحي النظریــة لعــاب الجماعیــة التــي تتطلــب الإتعــد لعبــة كــرة القــدم مــن الأ

هداف المرسومة سس العلمیة والموضوعیة بغیة الوصول الى الأعتبار الأخذین بنظر الإآیة والعمل

رتقـاء بمسـتوى همیة لكافـة النـواحي خـلال عملیـة التـدریب حتـى یمكـن الإعطاء الأإ، لهذا لابد من 

ســاس الـذي تعتمــد علیــه بقیـة عناصــر كــرة فضـل ، حیــث تعــد المهـارات الفنیــة الأاللاعبـین نحــو الأ

داء الواجبــات الخططیــة وتحقیــق الفــوزأتقــان هــذه المهــارات لایمكــن للفریــق إم الاخــرى وبــدون القــد

  )٧٢ ،٢٠٠٨ (محمود،

ساســیة الفردیــة فهنــاك التمــارین ن التمــرین هــو الطریقــة الوحیــدة لتعلــیم المهــارات الأأوبمــا 

،لیاقـة البدنیـةو عنصر واحد مـن عناصـر الأذات الصفة الفردیة أي التي تتعامل مع مهارة واحدة 

كثر من مهارة او عنصر بدني .أة وهي كما هو معروف تتكون من بیضا هناك التمارین المركأو 

دائهــا علــى التــدریب الهــوائي بشــكل عــام ألعــاب التــي تعتمــد فــي الأمــن ن لعبــة كــرة القــدم إ

عة تعـد ومطاولـة السـر ،اللبني الفوسفاجیني) بشـكل خـاص–خرى (اللاهوائي نواع الأوعلى بقیة الأ

ن یـــؤدي المهـــارات أمـــن عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة المهمـــة جـــدا للاعـــب كـــرة القـــدم فهـــو یحتـــاج الـــى 

عـداد المهـاري والبـدني للوصـول الدفاعیة والهجومیة بسرعة عالیة ، فهو یحتاج الـى الكثیـر مـن الإ

ثـارة ة والإصـبح طـابع السـرعأعالـة فـي المباریـات والتـي فالى المستوى الـذي یؤهلـه الـى المشـاركة ال

ســـتخدام تمـــارین مهاریـــة مقترحـــة ٱ أثـــرهمیـــة البحـــث فـــي معرفـــة أمـــن هنـــا تتجلـــى ،ن علیهـــایغـــالب

لتطویر مطاولة السرعة وبعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم .

مشكلة البحث٢-١
فضــل أن العمـل فــي مجــال التـدریب والتــدریس یجعــل المهـتم بلعبــة كــرة القـدم یبحــث علــى إ

ن التجدیــد فــي التمــارین إل والحلــول لكثیــر مــن المشــاكل التــي تواجهــه خــلال فتــرة مــن الــزمن، الســب

هم ركائز شخصیة المدرب الجید وحتى المـدرس المجتهـد ففـي كثیـر مـن أالمعطاة للاعب تعد من 

یمنـع حالـة لالاحیان یرافق المدرب مجموعة من اللاعبین لفترة طویلـة مـن الـزمن التـدریبي فیحتـاج 
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إلى التغییر والتنویع في التمارین لذا –تسبب الملل لدى اللاعبین ي ترار في نوعیة التمارین الالتك

ارتأى الباحث استخدام تمارین مهاریة مقترحة لتطویر مطاولة السرعة وبعض المتغیرات الوظیفیـة 

.لدى لاعبي كرة القدم

أھداف البحث٣-١
قترحة في تطـویر مطاولـة السـرعة لـدى لاعبـي كـرة التمارین المهاریة المأثرالكشف عن  ١-٣-١

  القدم.

بعـض المتغیـرات الوظیفیـة لـدى التمـارین المهاریـة المقترحـة فـي تطـویر أثـرالكشف عن  ٢-٣-١

لاعبي كرة القدم.

الكشــف عــن الفــروق بــین المجمــوعتین التجریبیــة والضــابطة فــي تطــویر الســرعة وبعــض  ٣-٣-١

  رة القدم.المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي ك

فروض البحث ٤-١
یجابیــا علــى تطــویر مطاولــة الســرعة لــدى لاعبــي كــرة إتــؤثر التمــارین المهاریــة المقترحــة ١-٤-١

  القدم.

یجابیا على بعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كـرة إتؤثر التمارین المهاریة المقترحة  ٢-٤-١

  القدم.

لبحث في تطویر مطاولة السرعة وبعض توجد فروق ذات دلالة معنویة بین مجموعتي ا ٣-٤-١

المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم .

مجالات البحث ٥-١
حـد الاندیـة التابعـة لمدیریـة ریاضـة ألاعبـو نـادي الرشـیدیة الریاضـي ، المجال البشري: ١-٥-١

وشباب نینوى.

  .٢٤/٣/٢٠٠٨ولغایة  ٢١/٢/٢٠٠٨ المجال الزماني: ٢-٥-١

ساحة شعبیة في منطقة الرشیدیة خاصة للتمرین.كاني:المجال الم ٣-٥-١
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الدراسات النظریة -٢
الإعداد المھاري وعلاقتھ بالأداء ١-١-٢

ف الإعـــداد المهـــاري فـــي المجـــال الریاضـــي بأنـــه "الانجـــاز العـــالي للمهـــارة فـــي مجـــال عـــرّ یُ 

)، ویعد الإعداد ٦٥ ،١٩٨٧تعلق بقابلیة الریاضي التوافقیة" (محجوب ، محركات العمل واللعب و 

المهاري ضمن الركائز الاساسیة التي یبنى علیها إعـداد اللاعـب بشـكل لائـق حیـث تهـدف عملیـة 

الإعداد المهاري الى تعلم المهارات الحركیة الریاضیة التي یستخدمها اللاعب في أثناء المنافسات 

تطــور المهــارة الــدلیل  نأالریاضــیة لتحقیــق وبلــوغ أعلــى المســتویات حیــث یؤكــد (نجــم واخــرون) "بــ

ضــمن أي طریقــة وبالتــالي نجــاح اللاعــب  ةالطبیعیــتــهالــرئیس تجعــل اللاعــب یــؤدي مســتوى موهب

.وفریقه عندما تتطور مهارات اللاعبین في الهجوم والدفاع" 

  ).٣٥٧، ١٩٨٨(نجم واخرون ، 

مكونات التدریب في لعبة كرة القدم٢-١-٢
ه ؤ ن "اللاعـب الـذي لـم یكـن إعـداده شـاملا یكـون أداإن التدریب عملیة متكاملـة وشـاملة لا

)، وإهمــال أي مكــون یــؤثر ســلبا علــى أداء ٦٨، ١٩٨٧المهــاري ضــعیفا وحركاتــه بطیئــة" (ســالم ، 

وقد اختلف العلماء والباحثون فـي تسـمیتهم ،اللاعب ویجعله غیر مؤهل لتنفیذ واجباته في الملعب

خرون أطلقوا علیها محتویات اللعبة وفریق ثالث آو  )رالعناصـ(من سماها ب:فمنهم،لهذه المكونات

  الى :ا ولكنهم جمیعا اجتمعوا في تقسیمه)النواحيـ(سموها ب

. اللیاقة البدنیة

.المهارات الاساسیة

.خطط اللعب

.النواحي النفسیة والخلقیة

  )١٣، ٢٠٠٥(النعمان، 

خـرى لـى المكونـات الأن ارتقاء مستوى اللاعب في أي مكون مـن هـذه المكونـات یدفعـه اإ

كبــر ویــؤثر علــى مســتواه أثنــاء المباریــات ویجعلــه یــؤدي واجبــه بصــورة جیــدة فــي الملعــب أبحمــاس 

عب كرة القدم أن یتطور ویصل في مستواه الى ویوفر له قاعدة للتطویر نحو الأحسن ولایمكن للا

ي التدریبیــة تتوقــف الأداء العــالي مــالم یطــور هــذه المكونــات ویؤكــد (البســاطي) "إن حالــة الریاضــ

فـع المسـتوى ممـا یسـتدعي تر ارتفـع مسـتوى هـذه المكونـات كلمـا اعلى درجـة تطـور مكوناتهـا فكلمـا 

مراعاة التناسق بین درجة تنمیة وتطویر هذه المكونات طبقـا لمتطلبـات المنافسـة حتـى یمكـن بلـوغ 

  ).١٩-١٨، ١٩٨٨(البساطي ، .الفروق الریاضیة"
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ة (قید البحث)المتغیرات الوظیفی٣-١-٢
معدل ضربات القلب١-٣-١-٢

نتظام بالتدریب الریاضي یؤدي الى حدوث تغیرات وظیفیة في جمیع وظـائف جسـم إن الإ

فالأشـــخاص ،الإنســـان جمیعهـــا ومنهـــا وظـــائف القلـــب والـــدورة الدمویـــة ووظـــائف الجهـــاز التنفســـي

هــزة الجســم مــن جــراء الجهــد لمــدربون جیــدا یمكــنهم التكیــف للتغیــرات الوظیفیــة التــي تحــدث فــي أجا

ومن هذه المتغیرات تغیرات معدل النبض.،العضلي والاستمرار في أداء هذا الجهد

یسـمى الایقـاع "ویعبر قیاس نبض القلب عن نشاط القلب في حالة الراحـة وعنـد المجهـود 

رجـا نقبـاض ینـدفع الـدم خافعنـد الإ،نبسـاط عضـلة القلـب بضـربات القلـبإ نقباض و إالمنتظم مابین 

بقوة الى الشرایین مما یسبب ضغطا على جدرانها یمكن الاحساس به من على سطح الجسم وفـي 

ل ان ذلـك یعبـر یـه النبضـات قذبعض المواضع ، وعند الانبساط یقل الضغط واذا ما تـم حصـر هـ

  ).٢٧٣، ٢٠٠٠(سعد الدین ، "عن معدل القلب

المقیـاس الحقیقـي الـذي یتبـین ثنـاء الجهـد وبعـده هـيأوتعد التغیرات التـي تحصـل للنـبض 

رتفـاع النـبض الـى حـد معـین إمدى تحمل الجسم للجهد البدني وبالاخص جهازي القلب والدوران "ف

اثناء الجهد ثم عودته الى حالته السابقة قبل الجهد والفترة الزمنیة التي یقضیها النبض في الرجوع 

ن الفحـوص الطبیـة لتقـدیر قابلیـة ولیاقـة الى حالته قبل الجهد مؤشر هام یعتمـد علیـه فـي العدیـد مـ

نخفـــاض معـــدل النـــبض مـــع مزاولـــة التـــدریب یبـــین مـــدى إ) و "٩١٢، ١٩٧٩الجســـم" (البصـــري ، 

نخفـاض معـدل تـدفق إوكسـجین عـن الـدم یسـمح بستخدام المزیـد مـن الأإالتكیف الجید فالقدرة على 

یب الطویل للتحمل یخفض الدم الى العضلات النشطة وبذلك تنخفض سرعة ضربات القلب فالتدر 

" (رشـدي ٤٥-٤٠یضا سرعة وقت الراحة وتحقق نبض بمعـدل أالسرعة القصوى لنبضات القلب و 

 ،٦٣، ١٩٩٧.(  

سرعة التنفس٢-٣-١-٢
عضـاء الجسـم المختلفـة والهـواء الجـوي والتـي أنفس "عملیة تبـادل الغـازات بـین تویقصد بال

.ن ثاني اوكسید الكاربون" وكسجین ویتخلص مبمقتضاها یحصل الجسم على الأ

  ).٢٠٥، ١٩٨٨(سلامة ، 

ومعــدل التــنفس الطبیعــي ،الشــهیق والزفیــر:ویتكــون التــنفس مــن عملیتــین متعــاقبتین همــا

) مـرة فــي الدقیقـة وتــزداد ٢٠-١٤لـدى الانسـان لــیس ثابتـا حیـث یبلــغ لـدى الانسـان البــالغ بحـدود (

مرة/د لدى حدیثي الـولادة  ٤٠بلغ معدل التنفس هذه النسبة لدى الاطفال وتقل مع تقدم العمر و "ی

) ســنوات كمــا یــنخفض فــي وضــع الاضــطجاع ویزیــد فــي حالــة ٥مــرة/د بعمــر (٢٢ویــنخفض الــى 

  ).١٦٣، ١٩٩٣ثارة العاطفیة " (عكاشة ، التمرین العقلي والإ
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الدراسات السابقة ٢-٢
)٢٠٠٤دراسة الزھاوي ، ھافال خورشید (١-٢-٢

سس التدریب الفتري على عدد من المتغیرات البدنیة أة بدنیة على تمارین مهاریأثر((

والمهاریة والوظیفیة للاعب كرة القدم الشباب))

سـس التـدریب الفتـري أهدفت الدراسة الى الكشف عن استخدام تمارین مهاریـة بدنیـة علـى 

والكشــف عــن علــى عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة والوظیفیــة للاعبــي كــرة القــدم الشــباب ،

دلالــة الفــروق الاحصــائیة فــي عــدد مــن المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة والوظیفیــة للاعبــي كــرة القــدم 

الشباب.

واســـتخدم الباحـــث لمـــنهج التجریبـــي لملائمتـــه وطبیعـــة واهـــداف البحـــث وقـــد شـــمل جمیـــع 

لاعــب ،  )٣٠٠البحــث اللاعبــین المشــاركین ببطولــة العــراق للاندیــة فئــة الشــباب والبــالغ عــددهم (

) لاعبــا تــم اختیــارهم بالطریقــة العشــوائیة یمثلــون نــادي الشــرطة ٣٢اماعینــة البحــث فتكونــت مــن (

  .٢٠٠٣-٢٠٠٢الریاضي للموسم 

واستنتج الباحث مایاتي:

المنهج التدریبي المعد من قبل مدرب المجموعة الضابطة لم یؤد الى نتائج مرجـوة كونـه غیـر .١

.لمنهاج التدریبياوضع سس علمیة فيأمنتظم ولایعتمد على 

جابیة في تحسین مستوى عینة المجموعة التجریبیـة یالا هلمنهج التدریبي المقترح كانت له اثار ا.٢

في كافة المتغیرات البدنیة والمهاریة والوظیفیة.

احدث المنهج التدریبي الذي نفذته المجموعة التجریبیة تطورا مقارنة بالمجموعة الضابطة..٣

ولـى والثانیـة مـن منـاطق التـدریب الفتـري لـه دور فعـال خدمة في المنطقتین الأالتمرینات المست.٤

فراد العینة للمجموعة التجریبیة.أعلى تطویر المتغیرات البدنیة والمهاریة والوظیفیة على 

)٢٠٠٥دراسة عبد الله ، خالد وجاسم ، سلوان صالح (٢-٢-٢
دى لاعبي كرة السلة))((تمارین مهاریة مقترحة لتطویر مطاولة السرعة ل

هـــدف البحـــث الـــى معرفـــة التطـــور فـــي مســـتوى مطاولـــة الســـرعة لـــدى عینـــة البحـــث بعـــد 

التدریب على التمارین المقترحة .

ســتخدم الباحثــان المــنهج التجریبــي الملائــم وطبیعــة البحــث وشــمل عینــة البحــث لاعبــي ٱو

وقــد  ٢٠٠٦-٢٠٠٥لة للموســم الـدوري العراقــي الممتـاز بكــرة السـبنـادي دهــوك الریاضـي المشــارك 

قسم الباحثان الفریق الى مجموعتین تجریبیة وضابطة.

تي:أستنتج الباحث ما یٱو
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ستخدام التمارین المهاریة لتطویر مطاولة السرعة لدى لاعبي كـرة السـلة كانـت مـؤثرة وبشـكل . ٱ١

یجابي لتطویر هذه الصفة.إ

تطـور مجموعـة التـدریب علـى كـان و  ،مـوعتینالصفة البدنیة المـراد تطویرهـا تطـورت لـدى المج. ٢

مهاریة أفضل من الاخرى التي تدربت على التمارین البدنیة فقط.الالتمارین 

منھج البحث واجراءتھ المیدانیة-٣
منھج البحث١-٣

المنهج الوحید الذي  هنأمته وطبیعة البحث "إذ ءعتمد الباحث على المنهج التجریبي لملاإ

."ثرقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب او الأیمكنه الاختبار الح

  ).٢١٧، ١٩٩٩(علاوي وراتب ، 

عینة البحث٢-٣
ختیــار عینــة البحــث بصــورة عمدیــة وهــم لاعبــو نــادي الرشــیدیة الریاضــي بكــرة القــدم إ تــمَّ 

وقــد قســم ،حــد الاندیــة التابعــة لمدیریــة ریاضــة وشــباب نینــوىأ هــو) لاعبــا ، و ٢٨والبــالغ عــددهم (

) لاعبین ولجمیع مراكز اللعب ١٠حث الفریق الى مجموعتین تجریبیة وضابطة كل مجموعة (البا

لاعبـــین ســـتة ) ٦حـــراس مرمـــى و (لاعبـــان: ) ٢( :لاعبـــین وهـــمثمانیـــة ) ٨ســـتبعاد (إ ن تـــمَّ أبعـــد 

شاركوا في التجربة الاستطلاعیة.

تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث٣-٣
  )١د المجموعتین وكما هو مبین في الجدول (فراأتم عمل التجانس والتكافؤ بین 

  ) ١جدول (ال

التجانس والتكافؤیبین 

المتغیرات
قیمة (ت) المجموعة الضابطةالمجموعة التجریبیة

المحسوبة ع±-سع±-س
١٧٣.٤٧.٤٨١٧٥.٦٣٥.٣٣٠.٩٣١الطول
٢١.٣٠.٨٣٢١.٦٠.٢٤٠.٦٨٥العمر
٧١.٤٤.٢٨٧٤.٨١٦.٩١١.٤٢٢الكتلة

١٩.٢٢.١١١٩.١٤.٨٣٠.٥٣٨م١٥٠ركض 
٦٣.٤٨٢٣.٢٢٠٦٣.٢١١٢.٣١١٠.٤٨٨النبض قبل الجھد
١٨٦.٣٥٠٢.١٤٧١٨٨.٤١١٣.٤٩٣١.٠٣٠النبض بعد الجھد
٤٥.٤٨٢٣.٤٩٢٤٥.٣٥٥٢.٠١١٠.١١٣عدد مرات التنفس

ـــدل  ٢.١٠صـــغر مـــن قیمـــة (ت) الجدولیـــة =أقیمـــة (ت) المحســـوبة  ـــى تكـــافؤ ممـــا ی تجـــانس و عل

  ).١٨ة (ریّ مام درجة حُ وأ) ٠.٠٥المجموعتین عند نسبة خطأ (

وسائل جمع البیانات ٤-٣
المصادر والمراجع.-
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  ).١استمارة استبیان الملحق (-

الاختبار والقیاس.-

تیة :دوات المساعدة الآضافة الى الاجهزة والأبالإ

  .٨كرات قدم عدد/-

ساعة توقیت .-

شواخص.-

شریط قیاس.-

حاسبة.-

طول .الجهاز لقیاس -

كرسي.-

التصمیم التجریبي ٥-٣
العشــوائیة المتكافئــة ســتخدم الباحــث التصــمیم الــذي یطلــق علیــه اســم (تصــمیم المجموعــة ٱ

یمكن تمثیل هذا التصـمیم  ).١٢،١٩٨١لي والبعدي)(الزوبعي والغنام، بار ذات الاختبار القیالاخت

على النحو الاتي:

القبلي +  المتغیر المستقل+الاختبار البعديالمجموعة التجریبیة الاختبار

المجموعة الضابطة الاختبار القبلي + ................+الاختبار البعدي

  )١شكل (ال

یوضح التصمیم التجریبي للبحث

الاختبارات ٦-٣
إختبار مطاولة السرعة ١-٦-٣

  )٤٠٨، ١٩٩٩م ویحسب الزمن (بسطویسي، ١٥٠باختبار  هاتم قیاس

لاختبارات الوظیفیةا٢-٦-٣
: ــــــــبض ســــــــتخدام الســــــــماعة الطبیــــــــة آثنــــــــاء الراحــــــــة بأقیــــــــاس معــــــــدل النــــــــبض قیــــــــاس الن

)Stethoscope( یسـرسـفل الثـدي الأأ، عن طریق سماع صوت ضـربات القلـب فـي منطقـة ،

) ثـوان ثـم ضـرب النـاتج ١٠وذلك بجلوس المختبر على مقعد وحساب ضـربات القلـب خـلال (

عـب الـى لام فـور وصـول ال١٥٠نتهاء المختبر مـن عـدوإبعد یضاأوقیاس معدل النبض  ٦×

ثناء الراحة.أم القیاس بها تخط النهایة وبالطریقة نفسها التي 

وتم قیاسه بمتابعـة حركـة عملیـة التـنفس للاعـب مـن خـلال وضـع قیاس عدد مرات التنفس :

ن أاللاعب بـنخفاض منطقة البطن مع تنبیهإ رتفاع و إالجلوس على كرسي ومراقبة عدد مرات 
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القیاس لیس لغرض حساب عدد مرات التنفس بغیة الحصول على نتائج دقیقـة (سـعد الـدین ، 

٢٦٤، ٢٠٠٠.(

تصمیم المنھاج التدریبي٧-٣
طــلاع الباحــث للمراجــع العلمیــة والدراســات الســابقة والكتــب العلمیــة المتخصصــة فــي إبعــد 

)و (الخشـاب ١٩٩٩) و(حمـاد، ١٩٩٩ ،كماش) و (٢٠٠٢هذا المجال ومراجعته لها (سلامي ، 

) تــــم وضــــع تمــــارین مهاریــــة مقترحــــة لتنمیــــة وتطــــویر مطاولــــة الســــرعة وبعــــض ١٩٨٨واخــــران ، 

في مجال علم التدریب الریاضي ولعبـة كـرة القـدم *المتغیرات الوظیفیة وتم عرضه على المختصین

التمـارین المقترحـة مة وصـلاحیةء) وذلك للتعرف على مدى ملا١ستمارة استبیان ملحق (إبصورة 

ضــافة إو أن حــذف أوبعــد جمــع هــذه الاســتبیانات والاســتعانة بــاراء وتوجیهــات الســادة الخبــراء بشــ

م الاسـتقرار علـى التمـارین الـى أن تـعطي نتائج طیبة تخدم العملیة التدریبیة التي تبعض التمارین 

  .) ١( الموجودة في الملحقالمهاریة 

الاجراءات المیدانیة٨-٣
التجربة الاستطلاعیة ١-٨-٣

علـى عینـة مـن اللاعبـین وعـددهم **ستطلاعیة مع فریق العمل المسـاعدٱجراء تجربة إتم 

جــراء التجربــة إجــراءات البحــث "لایجــوز إســتبعادهم عنــد تنفیــذ ٱختیــروا بشــكل عشــوائي وتــم أ) ٦(

ر علــى نتیجــة ون بهــا بالتــدریب وهــذا ســوف یــؤثأثر نهــم یتــفــراد العینــة لأأالاســتطلاعیة علــى نفــس 

  ).٨٤، ٢٠٠٢ختبار " (محجوب، الإ

وكان الهدف من التجربة الاستطلاعیة: ٢١/٢/٢٠٠٨وتمت هذه التجربة بتاریخ 

دوات ومدى ملاءمتها.جهزة والأكید من سلامة الأأالت-

اسماء السادة الخبراء :*

كلیة التربیة الاساسیة .–علم التدریب/كرة قدم –أ.م.د. معتز یونس ذنون 

كلیة التربیة الریاضیة .-قیاس وتقویم/كرة القدم –أ.م.د. مكي محمود الراوي

كلیة التربیة الریاضیة.-/كرة قدم تعلم حركي–م.د.نوفل فاضل

اسماء فریق العمل المساعد:**

مدرب الفریق.–عمار غضبان -

تحاد شباب الرشیدیة.مسؤول النشاط الریاضي في ا–محمد علي بلال -

معاون طبي.–سالم احمد -
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كد من كفاءة فریق المساعد وتفهمهم لسیر الاختبارات.أالت-

معرفة الوقت اللازم لتنفیذ الاختبارات.-

عرف على المعوقات التي قد تظهر ومحاولة تلافیها.الت-

الاختبار القبلي ٢-٨-٣
ختبـار وقیـاس إوتم فیه  ٢٢/٢/٢٠٠٨ختبار القبلي لمجموعتي البحث بتاریخ جراء الإإتم 

متغیرات البحث:

ثناء الراحة.أقیاس النبض -

متر.١٥٠عدو ختبار إ-

النبض بعد الجهد.-

سرعة مرات التنفس.-

المنھاج المقترحتنفیذ ٣-٨-٣
ختبـارات القبلیـة قـام الباحـث وبالتنسـیق مـع مـدرب الفریـق السـید عـامر نتهاء من الإبعد الإ

) وحـدة تدریبیـة ٢٠وقد تضمن المنهـاج ( ٢٢/٢/٢٠٠٨بتنفیذ المنهاج المقترح ابتدا من *غضبان

تیة:سبوع ولمدة شهر وقد روعیت النقاط الآوحدات تدریبیة في الأخمس ) ٥بواقع (

الوحدة التدریبیة بالاحماء لتهیئة عضلات الجسم جمیعها . ءابتدا.١

انهاء الوحدة التدریبیة بقیام جمیع افراد العینة باداء تمارین استرخاء..٢

�ϥϳέΎѧϣΗأربعـة ) ٤قترحة بحیث یطبق كل وحدة تدریبیة (متمارین ثمانیة ) ٨(التمارین تضمن .٣

مھاریة.

) ٨) تمـارین مهاریـة أي (٤نمـوذج یحتـوي علـى (نمـوذجین مـن التمـارین كـلالتمـارین تضمن  .٤

الوحــدة التــي  فــيویغیــر اً تمــارین مهاریــة مقترحــة بحیـث یطبــق كــل وحــدة تدریبیــة نموذجـأربعـة 

یحس بھ أفراد العینة.بتعاد عن الملل والضجر الذي قد خر وهكذا وذلك للإیلیها النموذج الآ

نظمــة إنتــاج الطاقــة فــي التمــارین تــم الاعتمــاد علــى الــزمن حســب جــدول (فــوكس ومــاثیوس) لأ.٥

والمقترحة. 

ــــطُ .٦ ــــغ التمــــارین المقترحــــة تْ بق ــــي ســــاحة تبل م عرضــــا خصصــــت ٥٠م طــــولا و ٨٠بعادهــــا أف

غراض التمرین فقط.لأ

في مرحلة الإعداد الخاص.التمارین المقترحة تْ بقطُ .٧

عامر غضبان: مدرب كرة قدم اتحادي. *
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الاختبار البعدي ٤-٨-٣
ختبـــارات البعدیـــة لمعرفـــة جـــراء الإإنتهـــاء مـــن تنفیـــذ مفـــردات المنهـــاج التـــدریبي تـــم بعـــد الإ

ختبــار القبلــي ، وتــمّ لیــه لاعبــي العینــة وبــنفس التسلســل الــذي جــرى فــي الإإالمســتوى الــذي وصــل 

هــــا تحــــت نفــــس الظــــروف والوقــــت والمتطلبــــات لجمیــــع لاعبــــي العینــــة وســــجلت النتــــائج فــــي ؤ جراإ

ختبار.إستمارات خاصة معدة طبقا للشروط والمواصفات المحددة لكل إ

الوسائل الاحصائیة٩-٣
الوسط الحسابي.-

نحراف المعیاري .الإ -

.مرتبطتین ولعینتین متساویتین ختبار (ت) لوسطین إ -

غیر مرتبطتین ولعینتین متساویتینختبار (ت) لوسطین إ -

  )٢٧٩ -  ١٠١، ١٩٩٦(التكریتي ، والعبیدي، 

عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا -٤
ة نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة عرض وتحلیل ومناقش١-١-٤

  )٢الجدول (

المعالم الاحصائیة الخاصة بالاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات المجموعة الضابطةیبین 

الاختبارات
وحدة 

القیاس

قیمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحسوبة* ع±سَ ع±سَ 

٦٣.٢١١٢.٣١١٦٢.٩٧٧١.٤٢٣١.٩٣٣نبضة/دالنبض قبل الجهد

١٨٨.٤١٣٣.٤٩٣١٨٦.٨٣٣٢.٢٦١٢.١٤١نبضة/دالنبض بعد الجهد

٤٥.٣٥٥٢.٠١١٤٤.٩٢٢١.٣٢٦١.٩٦٦عددعدد مرات التنفس

١٩.١٠٠٤.٠٨٣١٨.٥٣٠٢.٨١٠١.٣٥٥ثام١٥٠ركض 

  .) ٢.٢٦) قیمة (ت) الجدولیة =(٩) وأمام درجة حریة (٠.٠٥( ≤* معنوي عند نسبة خطأ 

) أن قیمة (ت) المحتسبة للقیاسات الوظیفیـة والاختبـار قـد بلغـت علـى ٢من الجدول (یتبین 

) وهـــــي أصـــــغر مـــــن قیمـــــة (ت) الجدولیـــــة البالغـــــة ١.٣٥٥-١.٩٦٦-٢.١٤١-١.٩٣٣التـــــوالي (

) ممـا یـدل علـى عـدم وجـود فـروق ذات ٩) وأمام درجة حریة (٠.٠٥) عند مستوى دلالة (٢.٢٦(

ي المجموعــة الضــابطة فــي الاختبــارین القبلــي والبعــدي ، ویعــزو الباحــث دلالــة معنویــة لــدى لاعبــ

ــم یتبــع الأســلوب العلمــي الصــحیح فــي تحدیــد  ذلــك الــى المــنهج المطبــق مــن قبــل المــدرب الــذي ل

الأحمــال التدریبیــة "إن التــدریب الــوظیفي التــابع للتخطــیط والتنظــیم والــى خیــال مــدرب قــادر علــى 

  )٦٦، ٢٠٠٠دف التدریب" (الطائي ، تقویم نجاح الهدف والدخول له
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عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات للمجموعة التجریبیة ٢-١-٤
  )٣الجدول (

المعالم الاحصائیة الخاصة بالاختبارین القبلي والبعدي لمتغیرات المجموعة التجریبیةیبین 

الاختبارات
وحدة 

القیاس

قیمة (ت) الاختبار البعديالاختبار القبلي

لمحسوبة*ا ع±سَ ع±سَ 

٦٣.٤٨٢٣.٢٢٠٦١.٤٣٣٢.٨٤٥٢.٩٣٠نبضة/دالنبض قبل الجهد

١٨٦.٣٥٠٢.١٤٧١٨٢.٨٢٢١.٣٢٥٣.٥٨٨نبضة/دالنبض بعد الجهد

٤٤.٤٨٢٣.٤٩٢٤١.١٤١٢.٢٥١٤.٦٩٩عددعدد مرات التنفس

١٨.٢٢.١١١٨.١٣٠١.٠٣٢٣.٤٢٧ثا م١٥٠ركض 

  ) .٢.٢٦) قیمة (ت) الجدولیة =(٩) وأمام درجة حریة (٠.٠٥( ≤طأ * معنوي عند نسبة خ

) أن قیمـــة (ت) المحتســـبة لجمیـــع الاختبـــارات المعنیـــة بالبحـــث قـــد ٣مـــن الجـــدول (یتبـــین 

) وهـــي أكبـــر مـــن قیمـــة (ت) الجدولیـــة ٣.٤٢٧-٤.٦٩٩-٣.٥٨٨-٢.٩٣٠بلغـــت علـــى التـــوالي (

) ویــرى الباحــث ان انخفــاض ٩ة حریــة () وامــام درجــ٠.٠٥) عنــد مســتوى دلالــة (٢.٢٦البالغــة (

معـدل ضـربات القلــب أثنـاء الراحــة أتـت نتیجــة التمـارین المهاریـة المقترحــة مـن قبــل الباحـث والــذي 

) (الــى أن التــدریب Devriseأخــذ بنظــر الإعتبــار الانتظــام بالشــدة والحجــم والراحــة، حیــث یشــیر (

فـــاض معـــدل ضـــربات القلـــب أثنـــاء المنـــتظم یعمـــل علـــى تكیـــف القلـــب للمجهـــود ، ویـــؤدي الـــى انخ

الراحة أو عند إعطـاء أحمـال تدریبیـة مختلفـة وذلـك مقارنـة بالأشـخاص الـذین لایمارسـون التـدریب 

بشكل منتظم والسبب في ذلك یعود الى كمیة الـدم المـدفوع فـي الضـربة الواحـدة وزیـادة مـدة الراحـة 

فس یعـــزو الباحـــث الفـــروق ) ، وأمـــا عـــدد مـــرات التـــنDevrise,1980,125بـــین ضـــربة وأخـــرى) (

المعنویة أیضا الى الإنتظام بالتدریب وإختیار التمارین المناسبة هذا ما یؤكده (حسین) "إن مزاولـة 

التدریب بصورة منتظمة تؤدي الى حدوث تغییرات وظیفیة إیجابیة في الجهاز التنفسـي" (حسـین ، 

١٣٤، ١٩٩٠(  

مطاولــة الســرعة ویعــزو الباحــث هــذا ویتبــین مــن الجــدول ایضــا الفــروق المعنویــة فــي صــفة 

التطور الى الانتظام والاستمرار بالتدریب وذلك لأن التمارین المقترحة اعتمدت على اسس علمیـة 

صــحیحة وهــذا فــان لــه الــدور الواضــح فــي التطــور إذ یشــیر (المــولى) "لامكــان للاعــب بطــئ بكــرة 

ریة للاعـــب كـــرة القـــدم إذ هـــو ) ، إذ أن "الســـرعة ضـــرو ١٨٣، ١٩٩٩القـــدم الحدیثـــة " (المـــولى ، 

الأســاس فــي ســرعة التطبــع علــى أرض الملعــب وســرعة التفكیــر والقــدرة الحركیــة لإیجــاد الزمیــل". 

  ).٤، ١٩٩٧(عیاش ، وعبد الحق ، 
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٣-١-٤�Ι ѧΣΑϟ�ϲΗϋϭѧϣΟϣϟ�ϱΩѧόΑϟ�έΎѧΑΗΧϻ�ΞΎΗϧ�ΔηϗΎϧϣϭ�ϝϳϠΣΗϭ�ν έϋ
في المتغیرات

  )٤الجدول (

لبعدي لمتغیرات المجموعتین التجریبیة والضابطةالمعالم الاحصائیة بالاختبار ا

الاختبارات
وحدة 

القیاس

قیمة (ت) المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة 

المحسوبة* ع±سَ ع±سَ 

٦٢.٩٧٧١.٤٢٣٦١.٤٣٣٢.٨٤٥١.٨٤١نبضة/دالنبض قبل الجهد

١٨٦.٨٣٣٢.٢٦١١٨٢.٨٢٢١.٣٢٥٢.٠٩٤نبضة/دالنبض بعد الجهد

٤٤.٩٢٢١.١٣٢٦٤١.١٤١٢.٢٥١٢.٠٨١عددعدد مرات التنفس

١٨.٥٣٠٢.٨١٠١٨.١٣٠١.٠٣٢١.٩٣٣ثا م١٥٠ركض 

) .٢.١٠) قیمة (ت) الجدولیة =(١٨) وأمام درجة حریة (٠.٠٥( ≤* معنوي عند نسبة خطأ 

) أن قیمــــة (ت) المحتســــبة لجمیــــع الاختبــــارات قــــد بلغــــت علــــى التــــوالي ٤مــــن الجــــدول (

) عند ٢.١٠) وهي اصغر من قیمة (ت) الجدولیة البالغة (١.٩٣٣-٢.٠٨١-٢.٠٩٤-١.٨٤١(

) ، وعنــــــدما نلاحــــــظ الأوســــــاط الحســــــابیة لكلتــــــا ١٨) وامــــــام درجــــــة حریــــــة (٠.٠٥نســــــبة خطــــــأ (

المجموعتین نرى ان هناك تطور ولكن لم یرتق الى مسـتوى المعنویـة ویعـزو الباحـث ذلـك الـى أن 

لــم یكــن منظمــا فــي عــدد تكراراتــه فــي الوحــدة الاســبوعیة وبعــد إقــرار تــدریب الفریــق قبــل المنهــاج 

المنهاج أصبحت المجموعتین تتدربان بنفس عدد التكرارات في الاسبوع ولكن المجموعة التجریبیة 

إستندت وحداتها الى الأسلوب العلمي المنتظم حیث إن "التدریب عامـل هـام فـي نجـاح أي منهـاج 

ریبیة للاعب ونمو كفاءتـه الوظیفیـة لایـتم الا مـن خـلال تكـرار وحـدات ، حیث ان تغیر الحالة التد

تدریبیة منظمة ولفتـرة طویلـة فتـردد التـدریب یعنـي عـدد مـرات الوحـدات التدریبیـة الاسـبوعیة والعـدد 

الكلي للوحدات في البعد الزمني للبرنامج" .

  ).٦٧، ١٩٩٤(حسام الدین ، 
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الاستنتاجات والتوصیات والمقترحات-٥
الاستنتاجات١-٥
حدثت التمارین المهاریة المقترحة تطورا في مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة القدم.أ-

حدثت التمارین المقترحة تطورا في بعض المتغیرات الوظیفیة لدى لاعبي كرة القدم.أ-

كان هناك تطور لدى المجموعتین التجریبیة والضابطة في مطاولـة السـرعة وبعـض لمتغیـرات -

ة لكن المجموعة التجریبیة كان تطورها أفضل.الوظیفی

التوصیات ٢-٥
عـــداد العـــام فـــي التـــدریب خـــلال فتـــرات الإالمقترحـــة ســـتخدام التمـــارین المهاریـــة ٱكیـــد علـــى أالت-

والخاص.

ستخدام التمارین المهاریة المقترحة في تدریب فرق الشباب والناشئین بكرة القدم.ٱكید على أالت-

المقترحات ٣-٥
خرى.أاء دراسة مشابهة باستخدام تمارین مهاریة جر إ-

خرى.أخرى ولفعالیات أجراء دراسة مشابهة على عینات إ-
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المصادر
): قواعــــد واســــس التــــدریب الریاضــــي وتطبیقاتــــه ، منشــــأة ١٩٨٨البســــاطي ، امــــر االله احمــــد (.١

المعارف ، الاسكندریة.

لفكر العربي، القاهرة.،دار ا):اسس ونظریات التدریب الریاضي١٩٩٩بسطویسي،احمد(.٢

، البصرة.١): الفحوص العلمیة في المجالات الریاضیة ،ط١٩٧٩البصري ، ابراهیم (.٣

):التطبیقات الإحصائیة في ١٩٩٦التكریتي،ودیع یاسین محمود والعبیدي،حسن محمد عبد(.٤

بحوث التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ، الموصل .

): الفسیولوجیا ومبادئها وتطبیقاتها في المجال الریاضي ، دار ١٩٩٠اسم حسن(حسین ، ق.٥

الحكمة للطباعة والنشر ، الموصل.

):الجدیــد فــي الاعــداد المهــاري والخططــي للاعــب كــرة القــدم، دار ١٩٩٤حمــاد،مفتي ابــراهیم(.٦

الفكر العربي ، القاهرة.

بكرة القدم، دار دجلة ، عمان.):تعلم تدریب المهارات الاساسیة ٢٠٠٨حمود،موفق اسعد(.٧

):كرة القدم،دار الكتب للطباعة والنشر،جامعة الموصل.١٩٨٨الخشاب،زهیر واخرون(.٨

): الطب الریاضي في الصحة والمرض ، منشاة المعارف ، ١٩٩٧رشدي ، محمد عادل (.٩

الاسكندریة.

التدریب ): أثر تمارین مهاریة بدنیة مبنیة على اسس٢٠٠٤الزهاوي ، هه فال خورشید (.١٠

الفتري على عدد من المتغیرات البدنیة والمهاریة والوظیفیة للاعبي كرة القدم للشباب ، 

اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، جامعة الموصل.

) : مناهج البحث في التربیة ، ١٩٨١الزوبعي ، عبد الجلیل ابراهیم والغنام ، محمد احمد (.١١

، مطبعة التعلیم العالي ، بغداد . ١ج

،مؤسسة المعارف، بیروت ، لبنان.٣): كرة القدم لعبة الملایین ،ط١٩٨٨،مختار (سالم.١٢

،منشاة المعارف، الاسكندریة.٣):علم وظائف الاعضاء،ط٢٠٠٠سعد الدین،محمد سمیر(.١٣

) : فسیولوجیا الریاضة ، دار الفكر العربیة ، القاهرة.١٩٨٨سلامة،بهاء الدین ابراهیم (.١٤

): أثر برنامج مقترح للتدریب الذهني في بعض ٢٠٠٢الطیب (السلامي ، عبد الرحیم محمد .١٥

المهارات الاساسیة والرضا الحركي بكرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة 

الریاضیة ، جامعة الموصل.

): أثر برنامجین تدریبیین باسلوبي التمارین المركبة وتمارین ٢٠٠١الطائي ، معتز یونس (.١٦

ض الصفات البدنیة والمهاریة بكرة القدم ، اطروحة دكتوراه غیر منشورة ، اللعب في بع

جامعة الموصل.
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): تمارین مهاریة مقترحة لتطویر مطاولة السرعة ٢٠٠٥عبد االله ، خالد نجم وسلوان صالح (.١٧

، جامعة بغداد ، كلیة التربیة ٢، ع١٤لدى لاعبي كرة السلة ، بحث منشور ، مجلد

الریاضیة.

، مكتبة الانجلو المصریة.٨): علم النفس الفسیولوجي ، ط١٩٩٣حمد (عكاشة ، ا.١٨

) : البحث العلمي في التربیة الریاضیة ١٩٩٩علاوي ، محمد حسن وراتب ، اسامة كامل (.١٩

وعلم النفس الریاضي ، دار الفكر العربي، القاهرة.

اختبار وقیاس ): كرة القدم تعلیم تكنیك تكتیتك ١٩٩٧عیاش ، فیصل وعبد الحق ، الاحمر (.٢٠

، الجزائر.

، دار الفكر العربي ، ٢): وظائف اعضاء التدریب الریاضي ، ط١٩٩٩القط، محمد علي (.٢١

القاهرة. 

):المهارات الاساسیة في كرة القدم،تعلیم تدریب،دار الخلیج، ١٩٩٩كماش ، یوسف لازم (.٢٢

عمان.

الي ، بغداد ، مطبعة التعلیم الع ٢) : التحلیل الحركي ، ط١٩٨٧محجوب ، وجیه (.٢٣

) : البحث العلمي ومناهجه ، كتاب منهجي ، دار الكتب للطباعة ٢٠٠٢محجوب ، وجیه (.٢٤

والنشر.

، دار الفكر للطباعة ١) : الاعداد الوظیفي بكرة القدم ،ط١٩٩٩المولى ، موفق مجید (.٢٥

والنشر ، عمان.

على القدرة العضلیة ): أثر استخدام تدریبات الاثقال البلیومترك ٢٠٠٥النعمان ، علي زهیر (.٢٦

وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، جامعة 

الموصل.

27.Devrise ,A.H.(1980):Physiology of Exercise ,Srdcol w.m.Brown Co.
Publisher in the U.S.A.
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  ) ١الملحق (

  )١نموذج (

اریة المقترحة بكرة القدم" "استبیان آراء المختصین في التمارین المه

تمرین الحیاكة بثلاثة لاعبین:-١

یقف اللاعبون على خط القاعدة والكرة لدى اللاعب الاوسط وعند الاشـارة ینـاول اللاعـب 

) بـدوره سـیناول الكـرة ٢) ثـم یـذهب مـن خلفـه امـا اللاعـب رقـم (٢) الكرة الى اللاعب رقـم (١رقم (

فــــــــــــه وهكــــــــــــذا الــــــــــــى نهایــــــــــــة الملعــــــــــــب أي ) ثــــــــــــم یــــــــــــذهب مــــــــــــن خل٣الــــــــــــى اللاعــــــــــــب رقــــــــــــم (

).8عمل رقم (

مرات یكون عدد المنالات  ٦-٣الشدة : یستمر ذهابا وایابا بین خطي قاعدة الملعب من 

) مناولات فقط.٣بین اللاعبین الثلاثة للوصول الى خط القاعدة المقابل (

ثانیة. ٢٤زمن التمرین : 

ثانیة. ٧٢زمن الراحة : 

ل جهــة كــل لاعبــین یقــابلان لاعبــین فــي الجهــة الاخــرى المعاكســة ویبــدأ أربعــة لاعبــین فــي كــ -٢

التمـــرین باشـــارة مـــن المـــدرب حیـــث ینطلـــق اللاعـــب الاول مـــن كـــل مجموعـــة بدحرجـــة الكـــرة 

وبسرعة لیقطع الملعب باتجاه اللاعب الثالـث الـذي ینطلـق بعـد لمسـه مـن قبـل اللاعـب الاول 

مرات . ٤ل لاعب المسافة مع الكرة ایضا یستمر التمرین بحیث یركض ك

ثانیة. ٢٤الشدة: زمن التمرین : 

ثانیة ٧٢زمن الراحة: 

التمرین یطور مطاولة السرعة (بدنیا) والدحرجة (مهاریا)

الدحرجة والاصطحاب-٣

لاعبین مع كرات الأداء یقف لاعبین على كل خطي القاعـدة لملعـب كـرة قـدم المـذكور  ٤

) لیصـحبه معـه باتجـاه اللاعـب رقـم ٢درحجـة باتجـاه اللاعـب رقـم () بال١ابعاده یبدأ اللاعب رقـم (

) لیصحبوه وهكذا یسـتمر اللاعبـین بالدحرجـة بعـد ان اصـبحوا ٤) ثم الذهاب الى اللاعب رقم (٣(

) للراحـــة وهكـــذا یتوقـــف اللاعبـــون علـــى التـــوالي ١) الـــى خـــط القاعـــدة المقابـــل لیقـــف اللاعـــب (٤(

هم لكل خط.حسب ارقامهم في الدحرجة عند وصول

الشدة : یكرر التمرین مرتین.

ثانیة. ٩٠زمن التمرین : 

ثا.٤٥علما ان كل لاعب یدحرجة الكرة وبسرعة لمدة 

ثا. ١٨٠زمن السرعة : 

یطور هذا التمرین الدحجرة مهاریا ومطاولة السرعة بدنیا.
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السباق بالدحرجة-٤

ن كل مجموعـة علـى الخـط مجموعتین كل مجموعة أربع لاعبین مع كراتهم یقف الأول م

) شواخص شاخص أمام كل مجموعة یبـدأ بالدحرجـة بالسـرعة ٣والجهة الاخرى وبنفس المستوى (

الـــى الشـــاخص والـــدوران مـــن حـــول الشـــاخص والرجـــوع الـــى مجموعتـــه ولمـــس یـــد الزمیـــل وینطلـــق 

  ) وهكذا .٢اللاعب رقم (

) مرات٥-٤یكرر التمرین (

الشدة : 

ثانیة. ٣٠زمن التمرین : 

ثانیة. ٩٠زمن الراحة : 

یفید الدحرجة والسیطرة مهاریا ومطاولة السرعة بدنیا.

  )٢النموذج (

التمرین الاول-١

) م یقـف لاعبـان معهمـا ٥)م وخلف كل خـط ولمسـافة (١٠یرسم خطان، المسافة بینهما (

) ٣) (٢)م الـى الجهتـین بحیـث یرمـي اللاعبـان (١٠كرة یبدأ التمرین بتحرك لاعب داخل مسـافة (

) وارجـاع ٢) الـذي یتحـرك یحـاول إخمـاد الكـرة التـي تاتیـه مـن اللاعـب رقـم (١الكرة الـى اللاعـب (

) ویرجع الكرة بالرأس ویرجع وهكذا.٣الكرة ثم یرجع باتجاه اللاعب (

) مرات.٦-٤یستمر التمرین بحیث كل لاعب یكرر التمرین (

ثا. ٣٠زمن التمرین : 

ثا. ٩٠زمن الراحة: 

ن الثانيالتمری-٢

یقف اللاعب على خط الهدف والكرة بحوزته یبدأ التمرین بأن یدحرج اللاعب الكرة امامـه 

وبســـرعة وعنـــدما یصـــل الـــى الشـــاخص الموجـــود خـــارج منطقـــة الجـــزاء فـــي الجهـــة الاخـــرى یحـــاول 

اجتیــاز الشــاخص والتهــدیف الــى المرمــى ثــم یبــدأ اللاعــب الاخــر بالاتجــاه المعــاكس مــرة بــالیمین 

بالیسار .واخرى 

) مرات٥-٤الشدة :یكرر التمرین (

ثا.٣٠زمن التمرین : 

ثا.٩زمن الراحة: 

یفید الدحرجة والمراوغة والتهدیف ومطاولة السرعة
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التمرین الثالث-٣

لاعبان یقفان على الخط النهائي احدهما من المنتصف والاخر قریب الـى الخـط الجـانبي 

) ٢) وعنــد الوصــول الــى منطقــة الجــزاء اللاعــب رقــم (٢-١یبــدأ التمــرین بالمناولــة بــین اللاعبــین (

) بـــنطح الكـــرة الـــى الهـــدف ثـــم یبـــدل اللاعبیـــین ١برفـــع الكـــرة باتجـــاه الهـــدف ویقـــوم اللاعـــب رقـــم (

اماكنهما والعودة بالاتجاه المعاكس .

مرات ٦-٥یكرر التمرین 

ثا. ٣٠زمن التمرین: 

ثا. ٩٠زمن الراحة : 

ستسلام والنطح مهاریا ومطاولة السرعة بدنیا.التمرین یطور المناولة والا

التمرین الرابع -٤

) شــواخص المســافة بــین ١٠مجموعتــان كــل مجموعــة اربعــة لاعبــین امــام كــل مجموعــة (

) م یبــدأ التمــرین بالدحرجــة مــا بــین الشــواخص ثــم تكملــة المســافة الــى نهایــة ٢شـاخص وشــاخص (

ة بمناولة طویلة عالیة الى منطقة البدایة وهكذا.الساحة وعند الوصول یحاول اللاعب ارجاع الكر 

مرات ٦-٤یكرر التمرین 

ثا. ٣٠زمن التمرین: 

ثا. ٩٠زمن الراحة : 

التمرین یطور الدحرجة والخداع والمناولة الطویلة مهاریا ومطاولة السرعة بدنیا.


