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للاعبات كرة المفرد والمركب في عدد من القدرات البدنية  بالأسلوبينتأثير تمرينات مهارية لاهوائية 
  الخماسي  القدم
 عمر مجيد أغاأ.م.د. 

 لية التربية البدنية وعلوم الرياضية ك-جامعة صلاح الدين اربيلالعراق. 
 

 28/11/2023البحث تاريخ نشر                  7/2023/ 18تاريخ استلام البحث

 لاصةخال
د ان الرياضي وج ةفتاالمن خلال خبرة الباحث الميدانية وملاحظتهم لتدريبات ومباريات نادي       

مية ن بتنهناك قصورا في مستوى الاعداد المهاري لمدربي كرة القدم، إذ لاحظ اهتمام المدربين العاملي
مهارات باحث تجريب أسلوبين تدريبيين في تطوير اللذا ارتأى ال .المهارات الاساسية بشكل منفرد فقط

ين حمن خلال اعتماد أسلوب تدريب المهارات بشكل مفرد، ، في  ادي الفتاةالاساسية بكرة القدم لن
لمية اعتمد الاسلوب الثاني على تدريب أكثر من مهارة في تمرين مهاري واحد، لاجل إجراء مقارنة ع

 متهلملائاستخدم الباحث المنهج التجريبي  افة الجوانب البدنيةمهاري على ك تبين تأثير كل أسلوب
ة ل بكر اربي الفتاةوطبيعة مشكلة البحث .تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية من اللاعبات نادي 

لاعبا  14دهم بالغ عد 2023-2022القدم الخماسي التي شاركت في بطولة اقليم كردستان للموسم 
 تدريبيل التدريبي في البرنامجين التدريبيين كان معتمداً على زيادة الحجم الان تموج حركة الحم ,

 وقد استنتج الباحث مايلي : الكلي لكل دورة صغرى .

ة ت البدنيالمفرد تطوراً جيداً في كافة المتغيرا بالأسلوب التمرينات المهارية للاهوائية حقق  .1
 قيد البحث

يرات تطوراً جيداً في كافة المتغ بالأسلوب المركب حققت التمرينات المهارية للاهوائية    .2
 .البدنية قيد البحث

 

 لاتدم صاالكلمات المفتاحية : تمرينات مهارية للاهوائية , الاسلوب المفرد والمركب . كرة ق
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Abstract 

       Through the researcher's field experience and observation of the training and 
matches of the Girls' Sports Club, he found that there is a deficiency in the level of skill 
preparation for football coaches, as he noticed the interest of the working coaches in 
developing basic skills individually only. Therefore, the researcher decided to try two 
training methods in developing the basic skills in football for the girl’s club by adopting 
the skills training method individually, while the second method relied on training more 
than one skill in one skill exercise, in order to conduct a scientific comparison showing 
the effect of each skill method on all Physical Aspects The researcher used the 
experimental method for its suitability and the nature of the research problem. The 
research population was determined intentionally from the players of Al-Fatat Erbil 
Football Club who participated in the Kurdistan Region Championship for the 2022-
2023 season, numbering 14 players. The undulation of the movement of the training 
load in the two training programs was approved. To increase the total training volume 
for each minor course. The researcher concluded the following: 

1- Anaerobic skill exercises using the single method achieved good development in all 
the physical variables under study 

2-Anaerobic skill exercises using the combined method achieved good development in 
all the physical variables under study. 

Keywords: anaerobic skill exercises, single and combined methods. Futsal 
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 :مقدمة -1
تتطلب الارتقاء في جميع مراحل الاعدداد الحالدة البديندة والمهاريدة للاعدب الدى ان لعبة الكرة الصالات 

 المسددتوى الددذي يجعلدده يحقددق كددل مددا تتطلبدده لعبددة الكددرة القدددم الصددالات فددي متطلبددات بشددكل الامثددل  ،
ويعدددد التددددريب الرياضدددي وفدددق انظمدددة الطاقدددة العاملدددة مدددن الاسدددد العلميدددة الحديثدددة التدددي يعتمدددد عليهدددا 

كددرة القدددم لددذا ينبغددي ان يكددون التدددريب مبنددي علددى اسددا  تطددوير نظددم انتدداج  مدددربوومددنهم  المدددربون 
الطاقة التي تسهم في هذه اللعبة مع تأكيد خصوصية كل نظام بما يتناسب وطبيعة المتطلبات الملقاة 

تحتويده على عاتق اللاعبين، وان الارتقاء فدي هدذه اللعبدة وارتفدات مسدتوى النتدائج فيهدا يعتمدد علدى مدا 
الوحدة التدريبية اليومية من واجبات تدريبية تعد الرافد الرئيسي واللبنة الاسا  الذي يسدتقى منده جميدع 

ان متطلبددات اللعددب الحددديث بكددرة القدددم تحددتم علددى  .اللاعبددي كددرة القدددم بدداختلات مسددتوياتهم وف دداتهم
التددريب ومنهدا علدى اللاعب الوصول الى مسدتوى عدال فدي جواندب الخصدوا الجاندب البددني ف دلا 

جدده عددن التوافددق والتناسددق والاسددتخدام الامثددل للجانددب البدددني ولاجددل الوصددول الددى المسددتوى المطلددوب 
من خدلال مدا تقددم ذكدره تكمدن  . لْابد من الاختيار الجيد والمناسب لنوعية التمارين التي تحقق الهدت

سدددلوب المفدددرد لا لنظدددام الطاقدددة باهدددوائي ً اللاأهميدددة البحدددث فدددي تصدددميم تمريندددات مهاريددده وفقدددا لطاقدددة 
سددلوب لاهددوائي وبااللاعددن اعددداد تمرينددات مهاريدده وفقدداً  لاا ف دد الاولددىوالخدداا بالمجموعددة التجريبيددة 

المركددب والخدداا بالمجموعددة التجريبيددة الثانيددة والكشدده عددن تأثيراتهمددا فددي تطددوير بعدد  المتغيددرات 
تحققه هذه الدراسة من اضافة علمية في مجدال  كرة القدم والوقوت على ما يمكن أن فتات البدنية لدى

 .التدريب الرياضي بصورة عامة ومردود ايجابي سيسهم في تطوير عينة البحث
الرياضدي وجدد ان هنداك  نادي فتداتظتهم لتدريبات ومباريات لاحخبرة الباحث الميدانية وم لالمن خو 

بتنميدددة ظ اهتمدددام المددددربين العددداملين لاحدددعدددداد المهددداري لمددددربي كدددرة القددددم، إذ الا فدددي مسدددتوى قصدددورا 
لذا ارتأى الباحث تجريب أسلوبين تدريبيين فدي تطدوير المهدارات  .ساسية بشكل منفرد فقطالا المهارات

اعتمدداد أسددلوب تدددريب المهددارات بشددكل مفددرد، ، فددي حددين  لالمددن خدد لنددادي فتدداتساسددية بكددرة القدددم الا
جدل إجدراء مقارندة علميدة لاة في تمرين مهاري واحدد، سلوب الثاني على تدريب أكثر من مهار الااعتمد 

سلوبين يقدم للمدربين الاتبين تأثير كل أسلوب مهاري على كافة الجوانب البدنية ومعرفة أياً من هذين 
كدرة ل ندادي فتداتعبدين للاساسدية الاجابي الذي يخدم العملية التدريبية في تطوير المهارات الابالمردود 
سددلوبين عددن الاالددذي حدددا بالباحددث بالتقصددي عددن إمكانيددة الوقددوت علددى هددذين  الخماسددي الامددر.القدددم

مشددكلة البحددث  بددهجابددة عددن التسددايل الددذي تحددددت الا لالطريددق الوصددول إلددى نتددائج التجريددب مددن خدد
وائيددة بأسدددلوبي اللاهمدددا هددي التدددأثيرات التددي يمكددن ان تحددددثها التمرينددات المهاريدددة  :تيالاوالمتمثددل بدد

 بكدددرة القددددم لندددادي فتدددات الرياضدددي المفدددرد والمركدددب فدددي بعددد  المتغيدددرات البدنيدددة التددددريب المهددداري 
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؟ وهدددل سدددديتفوق اسدددلوب التدددددريب المهددداري المفددددرد؟ ام ان التفدددوق سدددديكون لصدددال  اسددددلوب  الصدددالات
 داء المهاري؟الاالتدريب المهاري المركب في تطوير مستوى 

 الى: هدت البحثوي
ة التعرت على تأثير تمرينات مهارية لاهوائية بالأسلوب المفرد في عدد من القدرات البدني  -1

 للاعبات كرة القدم الصالات 
تأثير  تمرينات مهارية لاهوائية بالأسلوب المركب في عدد من القدرات البدنية  التعرت على  -2

 للاعبات كرة القدم الصالات  
  

 :البحثاجراءات .2
 مشكلة البحثو طبيعة ل لملائمتهاستخدم الباحث المنهج التجريبي  :البحثمنهج  2-1
  :مجتمع البحث وعينته 2-2

لتي اتم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية من اللاعبات نادي فتات اربيل بكرة القدم الخماسي 
 استبعاد حرا لاعبا وتم  14دهم دبالغ ع 2023-2022وسم مشاركت في بطولة اقليم كردستان لل

يبيتين لاعبا   وقسمت هذه العينة الى مجموعتين تجر  12المرمى بذلك بلغ الحجم العينة قيد الدراسة 
 ريبية.التج ( لاعبا لكل مجموعة6من خلال اتبات طريقة الاختيار العشوائي باستخدام القرعة وبواقع )

 :وسائل جمع البيانات )ادوات البحث العلمي( المستخدمة 2-3

 .)راتاستخدام ادوات البحث العلمي الاتية: الاستبيان، المقابلة الشخصية، القياسات واالختبا تم 

   :تيةالاتم استخدام استمارة االستبيان للحصول على المعلومات  -الاستبيان : 2.3.1

لتدريب ابعد تحليل محتوى المصادر العلمية الخاصة بعلم  :كرة القدم لفتاتتحديد المتغيرات البدنية 
الرياضي في مجال كرة القدم ثم ترشي  مجموعة من المتغيرات البدنية بشكل استبيان ملحق 

  كرة القدم والتدريب الرياضي والقيامجالات وعرضها على مجموعة من الخبراء والمختصين في (1)
لتلك  اختيار اهم المتغيرات البدنية والاختبارات الملائمة(وطلب من المختصين ب2)والتقويم الملحق

 -الف ة ، وأكد الخبراء بتحديد اهم المتغيرات البدنية والاختبارات الاتية:
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 لقيا  القوة الانفجارية لع لات الاطرات  اختبار) الطفر العري  من الثبات( .1

 (41-40ا:2009،السفلى)الهيتي   

عة لقيا  القوة المميزة بالسر  م بالرجل اليسرى 18اليمنى و م بالرجل 18م ، 3اختبار حجل  .2
 (129:ا2017)نقيش الزاملي،للرجلين

 (1987:363)حسانيين، نتقاليةالالقيا  السرعة  م30اختبار رك   .3
 (426:ا2004)حسانيين،لقيا  التوافق ة(الدوائر المرقم)اختبار  .4
)ثامرمحسن .شاقةلقيا  الر   م7اختبار الرك  المتعرج بين الشواخص لمسافة  .5

 (147:ا1991واخرون،

  :تصميم البرنامجين التدريبيين 2.4

بعد تحليل محتوى المصادر والبحوث والدراسات العلمية تم تصميم برنامجين تدريبيين بطريقة بحسب 
منها هدفاً  لاهوائية التي تخدم كاللاتدريبياً محدداً التدريب الفتري، ت منا عددا من التمارين 
ختبارات القبلية تم تنفيذ البرنامجين الاخصوصية البحث الحالي وبعد انتهاء البحث من تطبيق كافة 

نفذت البرنامج التدريبي الخاا بالتمارين  الاولىالمجموعة التجريبية   :التدريبيين وكما ياتي
المجموعة   .عباتلا 6م ددهسلوب المفرد بطريقة التدريب الفتري وكان علاهوائية بااللاالمهارية 

سلوب المركب لاهوائية باللاالتجريبية الثانية نفذت البرنامج التدريبي الخاا بالتمارين المهارية 
تم البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي في   . باتلاع6بطريقة التدريب الفتري وكان عددهم 

سلوبين التدريبيين لاالتدريبية بتطبيق انتهاء من تنفيذ جميع الوحدات الاوتم  (6/2/2023تاريخ
ان تموج حركة الحمل التدريبي في   .4/2023/ 8المجموعتين التجريبيتين في تاريخ  للاعبات

 .البرنامجين التدريبيين كان معتمداً على زيادة الحجم التدريبي الكلي لكل دورة صغرى 

د مع فريق العمل المساع الاستطلاعية أجرى الباحث عدد من التجارب :عيةلاستطالاالتجارب  2.5 
ت في تنفيذ التمرينا لالعبين خاللابغية تخطي العقبات والمشاكل التي تصادت الباحث والمساعدين و 

ن عختبارات ووضع الحلول المناسبة لها ، وقد كان لكل تجربة هدت يختله الاالوحدات التدريبية و 
 خرى ، وكما يليالااهدات التجارب 
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 15/2/2023أجريت هذه التجربة بتاريخ  :ختبارات البدنيةللا الاولى الاستطلاعيةالتجربة  2.5.1
 للباحث الذي تم ذكره 2ملحق رقم  من مجتمع البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد اتعبلا 4على

العمل  ريقالتأكد من كفاءة ف-ختبارات البدنيةالافي تنفيذ  : انفاً وقد كان الغرض من اجرائها ما يلي
كافة  دوات المستخدمة فيالاجهزة و الاالتأكد من مدى صالحية  -المساعد للباحث الذي تم ذكره انفاً 

لى عالتعرت - ختبارات لمستوى عينة البحثالامة هذه لائالتأكد من مدى م - .ختبارات البدنيةالا
م اخطاء القيا  والقياالتعرت على  -كافة المعوقات والصعوبات الممكن ظهورها ومحاولة تذليلها

ة ختبارات من حيث درجة السهولالاتحديد التسلسل العلمي والمنطقي لهذه  -باستدراكها وتصحيحها
ختبار اداء كل الامة اللاز معرفة الفترة الزمنية  - داء وعدم تأثير اختبار على اخرالاوالصعوبة في 

 ختبارات البدنية قيد البحثالامن 

لمهارية إذ تم فيها تنفيذ التمارين ا 17/2/2023كانت بتاريخ  :عية الثانيةلاستطالاالتجربة  2.5.2 
خطاء الاسلوب المفرد وذلك للتعرت على كيفية تطبيق التمرينات والكشه عن الاهوائية بللاا

  والمعوقات التي تحدث ف ال عن تحديد الزمن المناسب

لمهارية اإذ تم فيها تنفيذ التمارين  19/2/2023 وكانت بتاريخ : عية الثالثةلاستطالاالتجربة  2.5.3
 سلوب المركبالاهوائية باللا

خذ الاوبعد  22/2/2023وكانت هذه التجربة بتاريخ  : عية الرابعةلاستطالاالتجربة  2.5.4
ادة هوائية وبأسلوب المفرد والمركب من الساللامة بخصوا التمرينات المهارية اللاز ت الابالتعدي

ذه تم اجراء وحدة تدريبية وبمساعدة فريق العمل المساعد . وكان الهدت من ه الخبراء والمختصين
لك ، وكذ اللاعباتالتجربة هو التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد عند اداء التمرينات من قبل 

على  لاا تحديد الواجبات المناطة بكل مدرب والتي سيقوم بها طوال الفترة المخصصة للتجربة ف 
كان  ضافة مما تقدم فانهلاوبا .والصعوبات التي يقع بها المدربين في الوحدات التدريبيةخطاء لاا

دوات والكرات وغيرها من الاحية الملعب وتوفر لاص- عيةلاستطالاالغرض من اقامة التجارب 
قدرة على ال- .حية التمرينات لمجموعة البحثلاالتأكد من ص- .المتطلبات ال رورية لتنفيذ التجرب

الباحث  التعرت على الصعوبات التي قد تواجه- .توقيتات العمل والراحة اثناء اداء التمرينات ضبط
 اثناء التجربة الرئيسية
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يت ميزان الكتروني لقيا  الكتلة والطول، ساعة توق :دوات المستخدمة في البحثالاجهزة و الا 2.6
 4قيا   12قدم قانونية عددم، كرات  2م، مسطرة قيا  مدرجة بطول50عدد ،شريط قيا  بطول 

 (م عدد ،حاسبة الكترونية ،1ستيكية بعرض لا،اهدات صغيرة ب 30،شواخص كبيرة وصغير عدد
 صافرة نوت فوكد عدد (

  :تنفيذ التجربة الرئيسية 2.7

عصرا ة ختبارات القبلية لمجموعتي البحث في الساعة الثالثالااجراء  القبلية: تم ختباراتلاا 2.7.1
فريق العمل المساعد ومدرب  اربيل وبمساعدةقاعة داخلية لنادي وعلى  25/2/2023-24 بتاريخ
اختبار - .اختبار التوافق في اجتياز الدوائر المرقمة- :وكما يلي (2ملحق رقم ومساعديه )الفريق 

بين  اختبار الرك - .طرات السفلىالات لانفجارية لع الاالقفز العري  من الثبات لقيا  القوة 
 على م18على الرجل اليمنى و م 18م و36اختبار الحجل - .م لقيا  الرشاقة 7خص لمسافة الشوا

وضع مترا من ال 30اختبار عدو - .الرجل اليسرى لقيا  القوة المميزة بالسرعة لألطرات السفلى
 ةالطائر لقيا  السرعة االنتقالي

ريبيتين بعد ان تم تقسيم عينة البحث الرئيسة الى مجموعتين تج : هوائيةاللاتنفيذ التمرينات  2.7.2
م تطبيق اذ ت 26/2/2023سلوب المفرد والمركب من تاريخ الاهوائية باللاتم تنفيذ التمرينات المهارية 

ولى الا: استخدمت المجموعة التجريبية الاولىالمجموعة التجريبية  :التمرينات على مجموعتي البحث
مجموعة ال .سبوتالاسلوب المفرد وبواقع ثالث وحدات تدريبية في لاهوائية بااللاارية التمرينات المه

ب سلو لااهوائية باللاالتجريبية الثانية: استخدمت المجموعة التجريبية الثانية التمرينات المهارية 
بيع اسا ةنيثماسبوت وقد استغرقت مدة تنفيذ التجربة الرئيسية الاالمركب وبواقع ثالث وحدات تدريبية ب

 /4 /26 بتاريخوانتهائها  26/2/2023بدأ من تاريخ التنفيذ التمرين الموافق وحدة التريبية  24زهي 
 (2تم توزيعها الى مجموعة الخبراء والمخصين في هذا المجال)ملحق رقم  .2023

 المفرد سلوبالاهوائية باللانتهاء من تنفيذ التمرينات المهارية الابعد الاختبارات البعدية:  2.7.3
 28/4/2023-27 بتاريخختبارات البعدية لمجموعتي البحث الاوالمركب لمجموعتي البحث تم إجراء 

 يةختبارات القبلالاتسلسل تنفيذ  لنادي اربيل وبنفد قاعة الداخلية وعلى 

عتماد على الحقيبة الا لالحصائية من خالاتم استخدام الوسائل  :حصائيةالاالوسائل  .28
 في معالجة النتائج  SPSS  حصائيةالا
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 عرض ومناقشة النتائج -3
 وقيمة )ت( ومستوى لحسابية والانحرافات المعيارية الجدول ادناه عرض نتائج المتوسطات ا يبين 3.1

بيدددة المعندددوي للمتغيدددرات البدنيدددة للاختبدددارين القبلدددي والبعددددي  ولمجمدددوعتين البحدددث التجري (sig)الدلالدددة
 والثانية الاسلوب المركب  الاولى الاسلوب المنفرد

المعنوي للمتغيرات  (sig)ومستوى الدلالةالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(  يبين (1جدول)
 ولمجموعة البحث التجريبية الاولى الاسلوب المنفرد البدنية للاختبارين القبلي والبعدي 

 المعالم الاحصائية   ت
 البدنية والمهارية

مستوى  )ت(قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 sigدلالة

 المعنوي 

 +ت -  +ت - 

 معنوي  0.1 3.21 0.17 2.16 0.24 2.10 للجلين)م(القوة الانفجارية  -1
 معنوي  001 3.44 0.25 8.98 0.34 9.15 )ثا(القوة المميزة بالسرعة -2
 معنوي  0.001 4.11 0.11 5.30 0.37 5.98 السرعة الانتقالية)ثا( -3
 معنوي  0.03 2.13 0.28 5.98 0.29 6.44 التوافق)ثا( -4
 معنوي  0.01 4.24 0.26 5.95 0.60 6.66 الرشاقة )ثا( -5

   (0.05) < (sig)مستوى الدلالة معنوي اذا كانت 

ل مما يد 0.05 جميعها اصغر من نسبة الخطأ  Sig الدلالة( تبين لنا ان قيم مستوى 1من الجدول )
دي في ختبار البعالاختبارين القبلي والبعدي ولصال  الامعنوية بين نتائج  دلالةعلى وجود فرق ذات 

 المفرد في التدريب الأسلوبالتي استخدمت  الاولىالمتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

المعنوي للمتغيرات  (sig)المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( ومستوى الدلالة يبين (٢جدول)
 البدنية للاختبارين القبلي والبعدي  ولمجموعة البحث التجريبية الثانية الاسلوب المركب 

 المعالم الاحصائية   ت
 البدنية والمهارية

مستوى  قيمة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 sigدلالة

 المعنوي 

 +ت -  +ت - 

 معنوي  0.1 2.11 0.21 2.10 0.24 2.05 للجلين)م(القوة الانفجارية  -1
 معنوي  0.01 2.24 0.33 9.15 0.44 9,18 )ثا(القوة المميزة بالسرعة -2
 معنوي  0.01 5.21 0.20 5.10 0.27 5.88 السرعة الانتقالية)ثا( -3
 معنوي  0.02 3.43 0.33 5.90 0.19 6.55 التوافق)ثا( -4
 معنوي  0.001 554 0.44 5.87 0.50 6.90 الرشاقة )ثا( -5

 (0.05) < (sig)معنوي اذا كانت مستوى الدلالة 
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مما  0.05جميعها اصغر من نسبة الخطأ   Sig  ( تبين لنا ان قيم مستوى الدلالة2من الجدول )
دي البع يدل على وجود فرق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصال  الاختبار

    بالمركب في التدري الأسلوبالتي استخدمت  الثانيةفي المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 

 حظ منختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية نلاالابعد العرض التحليلي لنتائج الفروق بين 
عدية ( ان هناك فروقاً  ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارات القبلية والب2( )1الجدولين )
وعتين البعدي في كافة المتغيرات البدنية الى تم اعتمادها في البحث ولكلتا المج الاختبارولصال  

ي فلتي استخدمت الاسلوب المفرد  والثانية التي استخدمت الاسلوب المركب التجريبيتين الاولى ا
ة اذا اثبت كل برنامج فاعلية كبيره في حصول التطور المعنوي في كاف الأساسيةتدريب المهارات 

ين بالقة المتغيرات البدنية للاعبات عينة البحث في المجموعتين التجريبيتين وهذا يدل على سالمة الع
 ،لازم  الحمل التدريبي في عملية تقنين البرنامجين التدريبيين وهذا يتفق مع ما ذكره )يوسهمكونات 
( في ذات الخصوا" بأن عملية تقنيين الحمل التدريبي بصورة سليمة سوت يصحبه تقدما  1999

اف ل مستوى  تالي تطوير الصفات البدنية لتحقيقفي مستوى عمل اجهزة واع اء الجسم وبال
من  . ويرى الباحث أن هناك سببا ين فيً  مهماً جميع المتغيرات البدنية قيد البحث كانالرياضي 

 خلال تطور الاداء المهارى والذي ادى الى الارتقاء في الجانب البدني وذلك الن كل مهارة من
 داءبكرة القدم تكون مرتبطة بمجموعة من الصفات البدنية التي تلائم مجمل الا الأساسيةالمهارات 

 ة البدنيةللياقالفني لكل مهارة منذُ  بدايتها ولحين الانتهاء من أداءها وهذا بدوره ادى الى رفع مستوى ا
ه هذه التي تحتويها كرة القدم يكون نظراً  لما تت من الأساسيةوذلك " الان اداء مختله المهارات 

 مهارة او تلكالمهارات من صفات بدنية متنوعة يحتاجها اللاعبون من أدائهم لهذه ال

  (54:ا2010الزوبيدي والحيالي ،)

عود يلبحث ويرى الباحث ان واحداً من أهم العوامل الاساسية والفعالة في تطور المتغيرات البدنية في ا
ة م بشدبعد تدربهم على اساليب التحك اللاعبات الى حدوث التكيفات الفسيولوجية الايجابية في أجسام

كافة لوحجم الحمل التدريبي البدني لمدة ثمانية اسابيع بصوره منتظمة بعد التخطيط العلمي السليم 
الفتاح،  عبدالجوانب الميدانية التي تتعلق بالعملية التدريبية , ومما يؤكد ذلك ما شار اليه )ابو العلا

اجل الحصول على تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب ان يتم (  فقد ذكر على انه " من 42:ا1999
 بوعا .(اس12-8تقل عن) لفترة لا تدريب الرياضي بشكل منتظم ومستمر
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 الاستنتاجات والتوصيات: .4

  :الاستنتاجات 4.1

 في  جيداً المفرد الذي نفذته المجموعة التجريبية الاولى تطوراً  بالأسلوبحقق البرنامج التدريبي  .1
 كافة المتغيرات البدنية قيد البحث

اً اً جيدالمركب الذي نفذته المجموعة التجريبية الثانية تطور  بالأسلوبحقق البرنامج التدريبي  .2
 .في كافة المتغيرات البدنية قيد البحث

 يباتلاعسلوب المركب على الاية التي استخدمت المجموعة التجريبية الثان لاعباتتفوق  .3
  سرعةال)البدنية وهي سلوب المفرد في صفات الاولى التي استخدمت الاالمجموعة التجريبية 

 . ) نتقالية، والتوافق، والرشاقةالا
يبات المجموعة التجريبية الاولى التي استخدمت الاسلوب المفرد على لاع لاعباتتفوق  .4

وة المجموعة التجريبية الثانية التي استخدمت الاسلوب المركب في صفات البدنية وهي )الق
 .الانفجارية للرجلين والقوة المميزة بالسرعة 

 التوصيات: 4-2

القائمة على  المركبوالاسلوب  سلوب المفردالاأهمية تطبيق البرامج التدريبية بطريقة  .1
عتبار امكانية الاخذ بنظر الاسد العلمية الصحيحة في تطوير كافة الصفات البدنية مع الا

 اتوقدرات اللاعب
عبات للاداء البدني الااعتماد البرنامجين التدريبيين المعد من قبل الباحث لتطوير مستوى  .2

 بكرة القدم  خماسي  الفتات
 أساساً  (النب )اد المؤشرات الوظيفية سد العلمية واعتمالاتقنين البرامج التدريبية على وفق  .3

  عن فترات الراحة بين المجاميعلا الراحة البينية ف  لتحديد الشدة وفترات
امكانية اجراء بحوث ودراسات مشابهة على فعاليات رياضية فرقية اخرى ولف ات عمرية  .4

 مختلفة
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 مصادر ال

 )1999: القاهرة, دار الفكر العربي,  الاستشفاء في المجال الرياضيابو العلا عبدالفتاح؛  -

لوضاح اعمان، دار  1، طالاختبارات الخاصة بلاعبي كرة القدم وكرة الصالات للناش يناحمد زامل نقيش الزاملي؛  -
  )2017للنشر، 

بة المنار : الزرقاء، مكت 1، طاساسيات البحث العلمي في التربية والعلوم الانسانيةاحمد عودة وغني حسن ملكاوي؛  -
  1987للنشر والتوزيع، 

دني بي الباياد محمد عبدالله الزبيدي ومعن عبدالكريم الحيالي؛ اثر اختلات اساليب التحكم بمكونات الحمل التدري -
ة, لرياضيافي بع  المتغيرات البدنية و المهارية للاعبي كرة القدم الشباب . جامعة الموصل, مجلة الرافدين للعلوم 

 .2010، 54العدد  16بحث منشور, المجلد 

 جمي محمد عجمي؛ تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية سرعة الاداء المهاري الدفاعي والهجومي لناشئ كرة القدمع-
 2004أطروحة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان، (:

 1991:بغداد، مطبعة وزارة التعليم العالي،  والتحليل في كرة القدمالاختبار ثامر محسن واخرون؛  -

جلو : القاهرة، مكتبة اني 3، ترجمة: محمد نوفل واخرون، ط مناهج البحث في التربية وعلم النفدفان دالين؛  -
  )1984المصرية، 

 1 2، طالقدم ناش ين    كبارأسد الاداد المهاري والخططي في كرة محمد شوقي كشك وأمرالله أحمد البساطي؛  -
 2000الاسكندرية، منشأة دار المعارت، 

 2009عمان، دار دجلة للنشر،  : 2، طختبارات والتكتيك في كرة القدمالاموفق اسعد الهيتي؛  -

  1987القاهرة، دار الفكر العربي،  : 2، طالقيا  والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين؛  -

 2004القاهرة، دار الفكر العربي،   : نموذج الكفاية البدنيةمحمد صبحي حسانين؛  -

دار  القاهرة، : البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفد الرياضيمحمد حسن علاوي و اسامة كامل راتب؛  -
 1999الفكر العربي، 

امعة : العراق، ج في التدريب الرياضي الابحاثدليل البحث لكتابة نوري ابراهيم الشوك ورافع صال  الكبيسي؛  -
  2004بغداد، مطابع التعليم العالي والبحث العلمي، 

 العربي، : عمان، دار الفكر طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية والرياضةمروان عبد المجيد ابراهيم؛  -
2002( 

 .1999: عمان, دار الخليج للنشر،  تدريب المهارات الاساسية بكرة القدم تعليميوسه لازم كماش؛  -


