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 للاعبي كرة القدم الشباب التعب ومؤشر والقدرة اللاهوائیة والمهارات الاساسیة البدنیة الصفات

 الحیالي معن عبد الكریم جاسم. أ.م.د
 العراق. جامعة الموصل. كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

Maaen_68@yahoo.com 
        الملخص

 هدف البحث الكشف عن:
أثر التدریبات المهاریة المركبة الفوسفاجینیة في بعض الصفات البدنیة والمهارات الاساسیة والقدرة  -

 للاعبي كرة القدم الشباب . ومؤشر التعب اللاهوائیة
أثر التدریبات المهاریة المركبة بنقص الفوسفاجین في بعض الصفات البدنیة والمهارات الاساسیة والقدرة  -

 للاعبي كرة القدم الشباب. ومؤشر التعب اللاهوائیة
وتم إستخدام المنهج التجریبي لملاءمته لطبیعة البحث ، إذ حددت عینة البحث بلاعبي شباب نادي 

) ٢٢) والبالغ عددهم (٢٠١٧/٢٠١٨) سنة للموسم الكروي (١٩دم تحت سن (الموصل الریاضي بكرة الق
وتم تحقیق التجانس والتكافؤ  ) لاعب لكل مجموعة ،١١ن وبواقع (لاعباً ، وقسموا إلى مجموعتین تجریبیتی

والقدرة  ) والصفات البدنیة والمهارات الأساسیةكتلةي متغیرات(العمر، والطول، والبین مجموعتي البحث ف
 إجراء مقابلاتقید البحث ، أما خطوات البحث الرئیسة كانت عمل إستبیان و  ومؤشر التعب اللاهوائیة

ومدى ملاءمتها لعینة  المركبة المهاریة شدد الاداء والتدریبات شخصیة مع بعض السادة المختصین لتحدید
ة الكاملة للفوسفاجین وبنقص للتدریبات المهاریة المركبة بالاعاد البحث ، وتصمیم المنهاجین التدریبیین

، وبعدها  القبلیة في ثلاثة ایام متتالیة والقدرة اللاهوائیة المهاریة، وتم إجراء الإختبارات البدنیة و الفوسفاجین
) وبواقع ثمان دورات صغیرة ، وتم ١:٣نفذ المنهاجین التدریبیین لدورتین متوسطتین وبتموج حركة حمل (

                                                                                                                                  ذات الإجراءات التي تم إعتمادها في تنفیذ الإختبارات القبلیة.                                                                  البعدیة ب تختباراإجراء الإ
 

 كرة القدم، بنقص الفوسفاجین ، بالاعادة الكاملة  التدریب ، تدریبات مهاریة مركبةالكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 
The research aimed to: 
- Detectthe impact of composite skill based on training with the fullphosgene in 
some physical qualities, basic skills, anaerobic ability and fatigue index among 
football young players. 
-Detect the impact of composite skill based on training with thephosgene 
deficiency in some physical qualities, basic skills, anaerobic ability and fatigue 
index among football young players. 
The experimental approach was used due to its suitability for the nature of the 
research. The research sample was identified by the players of Mosul Sports 
Club of football under the age of (19) years for the football season (2017/2018) 
and the number (22) players,. They were divided into two experimental groups 
and by (11) players for each group. The main steps of the research were to 
conduct a questionnaire and conduct personal interviews with some of the 
specialists to determine the severity of performance and composite skill training 
and its suitability for a sample. B D. The design of the training curricula for the 
skill training combined with full phosgene and phosgene deficiency. Physical 
tests and skills and anaerobic tribal ability were conducted in three consecutive 
.Then the training curricula for two medium courses and the ripple of the load 
movement (1: 3)carried out and by eight small cycles, and post-tests were 
conducted at the same procedures adopted in the implementation of pre- tests 
Key words: composite skill training, full phosgene return, phosgene deficiency, football 
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 المقدمة: -١
دائمــاً الــى إغنــاء مســتمر بالمعلومــات تحتــاج واحــدة مــن الألعــاب الفرقیــة التــي القــدم  كــرةتعــد لعبــة 

، اذ یحـاول العــاملون فـي مجالهــا إیجـاد أفضــل الطرائــق ل الـى كــل مـاهو جدیــد فیهــاالعلمیـة للتوصــ
والاســالیب التــي یــتم مــن خلالهــا رفــع مســتوى الأداء البــدني والمهــاري والخططــي، فضــلا عــن رفــع 

یة الركیزة الاساسیة في تحقیق الفوز تعد المهارات الأساسو بشكل ایجابي فعال،  المستوى الوظیفي
في المنافسات ، كما انها تحتل مكانةً مهمةً في كافة الوحدات التدریبیة الیومیة لیتم إتقانهـا بشـكل 
ألي ، لان درجة إتقان المهارات الأساسیة في كرة القدم یعد من الجوانب الهامة التي یعتمـد علیهـا 

 .ةالمختلف الاداء الخططي في مواقف اللعب
یعــد الأداء المهــاري المركــب مــن العناصــر المهمــة التــي یجــب أن یمتلكهــا لاعــب كــرة القــدم كمــا 

لحسم نتیجـة المبـاراة فـي مواقـف اللعـب الدفاعیـة والهجومیـة مـن خـلال الأسـتحواذ علـى الكـرة التـي 
اء یمكـن مـن خلالهـا السـیطرة علـى مجریـات اللعــب وإسـتخدام جمیـع أنـواع التمریـرات والإسـتلام أثنــ

العــدو والخــداع والســیطرة علــى الكــرة، فضــلا عــن الأنســجام داخــل أرضــیة الملعــب وتســجیل أعلــى 
نسبة من الأهداف، وهذا لا یكون إلا بإمتلاك اللاعبین للأداءات المهاریة المركبـة وبالتـالي یكـون 

 اللاعبون مؤهلین لتنفیذ كل الواجبات الخططیة في مختلف ظروف اللعب .
مــن عــدو ســریع مــن أجــل  نظــراً لمــا تحتاجــه ذات المتطلبــات المتنوعــه ة القــدمولاشــك إن لعبــة كــر 

الأستحواذ على الكرة والتحـرك فـي الفـراغ لأخـذ المكـان المناسـب وتغییـر الاتجـاه والـدوران والحركـة 
المســتمرة للاشــتراك فــي الــدفاع والهجــوم بفاعلیــة طــوال زمــن المبــاراة وخــلال هــذا الــزمن تتنــوع نظــم 

ة بالجســـم مـــابین اللاهوائیـــة عنـــد أداء الحركـــات الســـریعة  والطاقـــة الهوائیـــة عنـــد أداء إنتـــاج الطاقـــ
 )١٠ص ، ٢٠١٦ (الحیالي ،                وائیة كالمشي او الهرولة الخفیفةالانشطة اله

النـادرة بـل والاؤلـى  البحث بكونها مـن الدراسـات العلمیـةأهمیة  جلتت ذكره انفاً  ومن خلال ما تقدم
التـــي أهتمـــت بالتـــدریبات المهاریـــة المركبـــة القائمـــة علـــى تحلیـــل المهـــارات الاساســـیة و  مـــن نوعهـــا

لاعــادة الكاملــة لمخــزون الطاقــة ابحســب انظمــة انتــاج الطاقــة بالاعتمــاد علــى تــدریبها مــن خــلال 
ة مدى تـأثیر كـل ذلـك تدریبها على وفق نقص الطاقة الفوسفاجینیة ومعرف فضلاً عنالفوسفاجینیة 

 ل إلـى نتـائجو للوصـ، وذلـك  ومؤشـر التعـب والمهاري والقدرة اللاهوائیـة البدني الأداءمستوى على 
 أمـلفـي مجـال كـرة القـدم الاضـافة النظریـة او العملیـة والتـي نللمـدربین علمیة قیمة یمكـن ان تقـدم 

جوانـــب البدنیـــة والمهاریـــة فـــي مختلـــف ال لعبـــة كـــرة القـــدمترتقـــي بنتـــائج  الـــىالتوصـــل  مـــن خلالهـــا
 .والخططیة
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للعدیـد مـن الـدوریات العالمیـة كالـدوري الانكلیـزي والاسـباني  باحـثلل المیدانیـة متابعـةال من خلالو 
فضــلاً عــن  ، الــدوري العراقــي الممتــاز بكــرة القــدملــبعض مباریــات  التحلیــل والمشــاهدةوالایطــالي و 
الباحـث ان  لاحـظ، فقـد  التـدریب والتـدریس بكـرة القـدم فـي مجـال لفتـرات طویلـة عاملینكونه من ال

طبیعة الاداء المهاري داخل ارض الملعب یعتمد یشكل كبیر على اداء المهارات الاساسیة بنقص 
الفوســفاجین ، اي بــدون ان یحصــل اللاعــب علــى الاستشــفاء الكامــل بســبب ســرعة وقــوة وفعالیــة 

جهـــة اخـــرى فـــان تحلیـــل اداء معظـــم او جمیـــع هـــذا مـــن جهـــة ، ومـــن  كـــرة القـــدماللعـــب الحـــدیث ب
المهارات الاساسیة تكون تحـت سـیطرة النظـام الفوسـفاجیني ، بمعنـى اخـر ان زمـن اداء اي مهـارة 

واقعاً ضـمن من المهارات الاساسیة یستغرق بضعة ثوان وان تدریب هذه المهارات یجب ان یكون 
النظام الفوسفاتي ، لذا وبعـد اجـراء عـدداً مـن الشروط التدریبیة لنظام الطاقة اللاهوائي الاول وهو 

بكـــرة القـــدم فقـــد لاحظنـــا اخـــتلافهم فـــي طریقـــة  الاكـــادیمیین المقـــابلات الشخصـــیة لـــبعض المـــدربین
التدریب المهاري المركب ، فمنهم من یعتمد فـي تدریبـه علـى الاعـادة الكاملـة للفوسـفاجین ، واخـر 

وســفاجین ، ومــن هنـا تبــرز مشــكلة البحــث بوجــود یعتمـد علــى التــدریب المهــاري المركـب بــنقص الف
اسلوبین للتدریب المهاري المركب الاؤل یعتمد على تمارین مهاریـة مركبـة لاكثـر مـن مهـارة قائمـة 

مهاریة مركبة  ، بینما الثاني یعتمد على تمارین على الاعادة الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة
ادر الطاقــة الفوســفاتیة ، وبیــان أثــر ذلــك علــى بعــض لاكثــر مــن مهــارة قــائم علــى الــنقص فــي مصــ

 الصفات البدنیة والمهارات الاساسیة فضلاً عن القدرة اللاهوائیة للاعبي كرة القدم الشباب.
ــ ى التحلیــل الفنــي لكــل ومــن جانــب آخــر فــأن التــدریب الحــدیث فــي لعبــة كــرة القــدم یعتمــد الان عل

مـن  اداء اللاعبـینر یطـو م تیـتة مجریـات اللعـب لكـي ولكاف مباراة من مدربي كرة القدم ومساعدیهم
الاســالیب التدریبیــة التــي تكــون فیهــا الكــرة محــور  الوقــوف والكشــف عــن مــن خــلال حــین الــى اخــر

 مـــن جمـــل مهاریـــة مركبـــة ة وبشـــكل یشـــابه الـــى حـــد مـــا لمـــا یحـــدث فـــي المباریـــاتعملیـــة التدریبـــال
اســتثمار عــاملي كــرات، فضــلا عــن ال دو بوجــ علــى اداء كافــة تمــارین الوحــدات التــدریبین والتركیــز

، لــذا سـیتم تطبیـق هــذه الدراسـة المیدانیــة بالاسـلوبین المـذكورین للتعــرف علـى اجابــة والوقـت الجهـد
 السؤال التالي:

هل سیتفوق التدریب المهاري المركب القائم على الاعادة الكاملة لمصادر الطاقـة الفوسـفاجینیة  -
ـــدریب المهـــاري المركـــب ـــة  علـــى الت ـــأثیره فـــي بعـــض المتغیـــرات البدنی بـــنقص الفوســـفاجین وبیـــان ت

 ؟ أم لا ومؤشر التعب والمهاریة والقدرة اللاهوائیة
ام ان التفوق سیكون لصالح التدریب المهـاري بـنقص الفوسـفاجین ومسـتوى تـأثیره سـیكون اكبـر  -

 ؟ومؤشر التعب في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة والقدرة اللاهوائیة
  : یأتي ماالكشف عالى یهدف البحث و 
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صفات الفي بعض ة المركبة القائمة على الاعادة الكاملة للفوسفاجین المهاریات التدریب أثر -
  .الشباب لاعبي كرة القدمل ومؤشر التعب البدنیة والمهارات الاساسیة والقدرة اللاهوائیة

صفات الفي بعض لفوسفاجین ة لقصالناالاعادة ة المركبة القائمة على المهاریات التدریب أثر -
 .الشباب لاعبي كرة القدمل ومؤشر التعب البدنیة والمهارات الاساسیة والقدرة اللاهوائیة

 والمهارات الاساسیة والقدرة اللاهوائیة البدنیة صفاتحصائیة في بعض اللإدلالة الفروق ا -
 جریبیتین في الإختبار البعدي.بین المجموعتین الت الشباب  لاعبي كرة القدمل ومؤشر التعب

 
 اجراءات البحث: -٢
 طبیعة البحث . لاستخدم الباحث المنهج التجریبي لملاءمته منهج البحث :  ١-٢
لاعبي شباب نادي الموصل الریاضي بكـرة طریقة عمدیة من ب العینة تدَ دِّ حُ عینة البحث :  ٢-٢

تــم ) لاعبــاُ ٢٢) لاعبــاً، وتـم اختیــار (٢٩) وكـان قوامهــا (٢٠١٧-٢٠١٨القـدم للموســم الریاضــي (
 د حـراس المرمـىاأسـتبعتـم و ، لكل مجموعة ) لاعباً ١١الى مجموعتین تجریبیتین وبواقع ( تقسیمهم

 ) فقط.٧وعددهم( ولاعبي عینة التجارب الاستطلاعیة
 توى،الاختبارات).(الاستبیان،المقابلة،تحلیل المحوسائل جمع البیانات والمعلومات: كانت  ٣-٢
  ختباراتها في كرة القدم :إ الصفات البدنیة والمهاریة و  إختیار ٤-٢

ــــة  ــــوى المصــــادر العلمی ــــل محت ــــار الصــــفات البدنیــــة والمهــــارات الاساســــیة والقــــدرة لإبعــــد تحلی ختی
 لهـــذه المتغیـــرات اللاهوائیـــة والاختبـــارات الخاصـــة بهـــا بكـــرة القـــدم، تـــم تصـــمیم إســـتمارتي إســـتبیان

ـــراء فـــي(علم التـــدریب الریاضـــي وفســـلجة التـــدریب وكـــرة القـــدم وتوزیعهـــا علـــى مجموعـــة مـــن  الخب
فمـــا فـــوق %)  ٧٥علـــى ( خبـــراءنســـب إتفـــاق لل ) وقـــد حصـــلوا علـــى١والقیـــاس والتقـــویم) الملحـــق (

فجاریـــة العمودیـــة للـــرجلین، والقـــوة الانتقالیـــة القصـــوى، والقـــوة الان للصـــفات البدنیـــة وهـــي (الســـرعة
،والرشـــــــاقة العامـــــــة) والمهـــــــارات الاساســـــــیة وهـــــــي (التهـــــــدیف الممیـــــــزة بالســـــــرعة للـــــــرجلین والبطن

ـــــى الكـــــرة) ومتغیـــــري  ـــــة القصیرة،والســـــیطرة عل القریب،والتهـــــدیف البعید،والاخماد،والدحرجة،والمناول
 .ومؤشر التعب) (القدرة اللاهوائیة،

في تجانس مجامیع البحث وتكافؤها: تم إجراء التجانس والتكافؤ لعینة البحث ككل  ٥-٢
) ومؤشر التعب والقدرة اللاهوائیة تغیرات البدنیة المهاریة، والمكتلة(العمر، والطول، والمتغیرات

 ذلك. نا) یبی٢،  ١( ولینوالجد
 
 

 
  )١جدول (ال
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 في متغیرات البحث ةعیناللتجانس  الاحصائیة المعالیمیبین 

 معامل الإلتواء ع+ سَ  وحدة القیاس المتغیرات

 1.00 45. 17.27 (سنة) العمر

 0.51 4.02 172.50 (سم) الطول

 0.54 6.63 66.22 (كغم) كتلةال

 1.00 21. 5.09 ثانیة السرعة الانتقالیة القصوى

 0.63 5.94 34.13 سم القوة الانفجاریة العمودیة للرجلین

 0.40 1.46 24.03 ثانیة الرشاقة العامة

 0.39 1.46 8.40 عدد القوة الممیزة بالسرعة للبطن

 0.17 3.28 30.39 متر الممیزة بالسرعة للرجلینالقوة 

 0.57 4.02 29.90 درجة التهدیف القریب

 0.39 2.60 6.95 درجة التهدیف البعید

 027. 1.32 7.31 درجة الاخماد

 030. 1.08 12.20 ثانیة الدحرجة

 0.26 2.55 29.13 درجة التمریرة القصیرة

 0.27 8.09 35.31 تكرار السیطرة على الكرة

 0.59. 65.66 344.40 واط القدرة اللاهوائیة

 0.94 0.81 6.39 واط/ثانیة مؤشر التعب

) وهي جمیعهـا ١,٠٠ – ٠,٠٤لجمیع المتغیرات تراوحت مابین (أن قیم (معامل الالتواء) و  بینیت 

  )  مما یدل على تجانس العینة.١±(تقع تحت منحنى التوزیع الطبیعي والتي تتراوح بین 

 
 

 

 

 
 
 

 )٢الجدول (
 الاختبارات القبلیة للتكافؤ في حتمالیةلإوا المحسوبة الأوساط الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وقیم (ت)یبین  

 بین مجموعتي البحث والمهاریة والقدرة اللاهوائیة لصفات البدنیةل
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 .)٠,٠٥( ≤) وامام مستوى معنویة ٢٠)عند درجة حریة (٢,٠٨قیمة (ت) الجدولیة تساوي (* 

) یتبین أن قیم (ت) المحسوبة لجمیع متغیرات البحث بین مجموعتي البحث ٢من الجدول (
) وهي كلها أصغر من قیمة (ت) الجدولیة ١,٥٣ – ٠,٢٠التجریبیتین قد تراوحت ما بین (

) وهذا یدل على عدم وجود ٠,٠٥( ≤) وأمام مستوى معنویة ٢٠)عند درجة حریة (٢,٠٨البالغة (
 یدل على تكافؤ مجموعتي البحث . ن المجموعتین التجریبیتین ، وهولة معنویة بیفروق ذات دلا

 
 
 
 
 
 
 
) شریط ٥(میزان الكتروني ـ ساعات إیقاف عدد( الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: ٦–٢

دد ـ أهداف كرة قدم قـانونیة ع) ١٥(كرات قدم قانونیة عدد ) ـ٢٥دد(قیاس ـ سبورة ـ شواخص ع
 ة).أشرط) ـ ٢(
 :ختبارات والمقاییس المستخدمة في البحثلإا ٧–٢

 وحدة القیاس متغیرات البحث
القیمة (ت)  المجموعة الثانیة المجموعة الاولى

 ع+ سَ  ع+ سَ  المحسوبة
,١٠٥ ثانیة السرعة الانتقالیة القصوى  ١٤٠,  ٠,١٩ ٠,٢٧ ٥,٠٨ 

 ٠,٩٦ ٥,٩٤ ٣٢,٩٠ ٥,٩٧ ٣٥,٣٦ سم القوة الانفجاریة العمودیة للرجلین

 ٠,٦٠ ١,٣٠ ٢٤,٢٣ ١,٦٥ ٢٣,٨٤ ثانیة الرشاقة العامة

 ٠,١٤ ١,٤٣ ٨,٤٥ ١,٥٦ ٨,٣٦ عدد القوة الممیزة بالسرعة للبطن
 ٠,٩٧ ٣,٣٥ ٣٠,٤٨ ٣,٣٦ ٣٠,٣٠ متر الممیزة بالسرعة للرجلینالقوة 

 ٠,٢٠ ٤,١٨ ٣٠,٠٩ ٤,٠٥ ٢٩,٧٢ درجة التهدیف القریب
 ٠,٨٩ ٢,٧٣ ٦,٤٥ ٢,٥٠ ٧,٤٥ درجة التهدیف البعید

 ٠,٤٧ ١,٢٥ ٧,١٩ ١,٤٣ ٧,٤٥ درجة الاخماد
 ٠,٤٦ ١,١١ ١٢,٣١ ١,٠٨ ١٢,٠٩ ثانیة الدحرجة

 ٠,٨٦ ٢,٥٠ ٢٨,٣٦ ٢,٤٦ ٢٩,٩٠ درجة التمریرة القصیرة
 ٠,٢٣ ٧,٦٠ ٣٧,٧٢ ٨,٩٠ ٣٣,٩٠ تكرار السیطرة على الكرة

 ٠,٥٣ ٧٩,٢٦ ٣٥٢,٠١ ٥١,٤٣ ٣٣٦,٨١ واط القدرة اللاهوائیة

 ١,٥٣ ٠,٧٣ ٦,٦٩ ٠,٩٥ ٧,١٥ واط/ثانیة مؤشر التعب
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 م).شملت قیاسین هما:(قیاس طول الجسم، وقیاس كتلة الجس القیاسـات الجسمیة: ١-١-٧-٢
 :والقدرة اللاهوائیة والمهاریة ةختبارات البدنیلإا  ٢-١-٧-٢
 ) متراً من الوضع الطائر لقیاس السرعة الإنتقالیة القصوى٤٠(إختبار عدو -

 )٣٥٩ص، ١٩٨٧،  (عبد الجبار وبسطویسي                                                                

 اختبار القفز العمودي من الثبات لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین  -

 )١١٧ص،  ١٩٩٧،  (حسانین وحمدي                                                                      

         للجسم ) متر لقیاس الرشاقة الكلیة٤,٥×٣جري الزكزاك بطریقة بارو (اختبار  -
 )٤٠٧-٤٠٦ص،  ٢٠٠٥،  (ابو زید                                                                        

                                               الممیزة بالسرعة للرجلین.) ثوانِ لقیاس القوة ١٠لطـویل إلى الأمـام لمــدة (االـوثب  ختبارإ -
 )٣٤٧-٣٤٦ص، ١٩٨٧ ، (عبد الجبار وبسطویسي

) ثـوانٍ لقیـاس القـوة ١٠اختبار الجلوس من الرقود مـع ثنـي الـرجلین مـن مفصـل الـركبتین لمـدة ( -
 )٣١٦ص،  ١٩٩٥انین ، (حس                            الممیزة بالسرعة لعضلات البطن 

) متــــر لقیــــاس الدقــــة ٢×٢اختبــــار إیقــــاف حركــــة الكــــرة مــــن الحركــــة (الإخمــــاد) داخــــل مربــــع ( -
 في إیقاف حركة الكرة واستعادة التحكم بها 

  )٢١٠-٢٠٩ص،  ١٩٩٩(الخشاب وآخران ،                                                     
) أمتـار لقیـاس دقـة المنـاولات القصـیرة ١٠اختبار دقة المناولـة القصـیرة نحـو المسـطبة لمسـافة ( -

 )٨٦-٨٥ص،  ٢٠٠٥(الخشاب وذنون ،                           ) أمتار ١٠من مسافة (

) ثانیة لقیاس القدرة على التحكم بالكرة في ٣٠اختبار السیطرة على الكرة (تنطیط الكرة) لمدة ( -
 ) ثانیــة فــي بجمیع أجزاء الجسم عدا الذراعیـن٣٠هواء لمدة (ال

 )١٣٨ص، ١٩٩١،  إسماعیل وآخران(                                                           

) شواخص ذهاباً وإیاباً لقیاس قدرة اللاعب على ٦اختبار دحرجة الكرة بشكل متعرج بین( -
 ) William . 1980 . p160(                       الشواخصقدمیه بین  التحكم بدحرجة الكرة بكلتا

                           ) ثانیة٣٠ختبار سرعة ودقة التهدیف القریب على مستطیلات مرسومة على الحائط لمدة (إ -
 )٣٩-٣٨ص، ١٩٩٧،  (خالد

علـــــى دقـــــة التهــــــدیف ) یـــــاردة لقیــــــاس القـــــدرة ١٨اختبـــــار دقـــــة التهـــــدیف البعیــــــد مـــــن مســـــافة ( -
 البعید على هدف مقسم بالمنتصف بالقدمین
  )١٤٥ -١٤٤ص،  ١٩٩٧(الدلیمي وعبد الحق ،                                                 

              (Rast. 2001.p3)بالواط قیاس القدرة اللاهوائیةل (RAST) راستاختبار  -
  ختبارات:لإوالأسس العلمیة ل المواصفات ٨-٢
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تم إستخدام الإختبارات البدنیة والمهاریة والقدرة اللاهوائیة المقننة والمستخدمة في دراسات علمیة 
سابقة على عینة البحث من (فئة الشباب) وهي تعد من الإختبارات العلمیة الشائعة الإستخدام 

الباحث أیاً من  في مجال التربیة الریاضیة وهي ملاءمة وصالحة لعینة البحث، لذا لم یجرِ 
 الشروط العلمیة للإختبارات المستخدمة.

تم إستخدام (تصمیم المجموعات المتكافئة) العشوائیة الإختیار ذات  التصمیم التجریبي: ٩-٢
 )٢٣٢ص،  ١٩٩٩(علاوي وراتب ،                                    الإختبارین القبلي والبعدي

 المیدانیة المستخدمة في البحث : الإجراءات ١٠-٢
تم اختیار المهارات التي تخدم أهداف البحث تحدید مهارات الأداء المهاري المركب :  ١-١٠-٢

والسیطرة على الكرة) بعد  ، وهي (التهدیف القریب والبعید،والاخماد،والدحرجة والتمریرة القصیرة
ت شخصیة مع مجموعة من , فضلا عن إجراء مقابلا تحلیل محتوى المصادر العلمیة

 .یوضح ذلك )٢الملحق (و المختصین في لعبة كرة القدم 
تم تنفیذ هذا  : مهاري مركبتمرین وأزمنة وعدد تكرارات الأداء لكل  شدد تحدید ٢-١٠-٢

) على لاعبي عینة البحث للتعرف على شدد وزمن وعدد ٤/٧/٢٠١٧-٣الإجراء بتاریخ (
مهاري مركب بالاعادة الكاملة للفوسفاجین وبنقص الفوسفاجین تمرین تكرارات الأداء بالكرة لكل 

في  ) ثانیة١٢ - ٨بین (ما  كان محصورلیتم في ضوئها تحدید زمن الأداء الفعلي وهو 
 .المنهاجین التدریبیین

  :فترات الراحة المعتمدة بین التكرارات وبین المجامیعتحدید  ٣-١٠-٢
مهاري مركب بالاعادة الكاملة تمرین لكل ات الراحة المعتمدة تم تحدید فتر ) ٥/٧/٢٠١٧بتاریخ (

عن طریق قیاس معدل النبض كمؤشر لیتم من خلالها تحدید  للفوسفاجین وبنقص الفوسفاجین
الدقیقة ) نبضة في ١٠٠- ٩٠فترات الراحة بین التكرارات من خلال عودة النبض ما بین(

، أما  قة بنقص الفوسفاجین) نبضة بالدقی١٣٠- ١٢٠، وما بین (بالاعادة الكاملة للفوسفاجین 
 فترات الراحة بین المجامیع فقد كانت كافیة لإستعادة الإستشفاء.

 
 
 
 ستطلاعیة:لإالتجارب ا ١١-٢
أجریت هذه التجربة  :والقدرة اللاهوائیة ختبارات البدنیة والمهاریةلإستطلاعیة لإتجربة  ١-١١-٢

لاعبین من مجتمع البحث وبمساعدة فریق العمل المساعد  ) على خمسة٦/٧/٢٠١٧بتاریخ (
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للباحث للتاكد من صلاحیة فریق العمل وصلاحیة الاجهزة والادوات المستخدمة ومدى ملائمة 
 هذه الاختبارات لمستوى العینة ومعرفة الفترة الزمنیـة اللازمة لأداء كل إختبار.

إجراء وحدة تدریبیة لعینة البحث الأساسیة  تم ستطلاعیة لإجراء وحدة تدریبیة:إتجربة  ٢-١١-٢
وكان الهدف من تنفیذ  ینالتدریبی نهاجین) وبمساعدة فریق العمل المنفذ للم٧/٧/٢٠١٧بتاریخ (

للتمارین المهاریة المركبة  وتكراراته الأداء دتعوید اللاعبین على الإحساس بشد هذه التجربة
 .وفترات الراحة البینیة وبین المجامیع المقننة

 الإجراءات النهائیة للبحث : ١٢-٢
تم إجراء الإختبارات البدنیة  :والقدرة اللاهوائیة ختبارات القبلیة البدنیة والمهاریةلإا ١-١٢-٢

حسب ) تم تقسیمها ب١١/٧/٢٠١٧-٩بتاریخ ( ثلاثة ایام متتالیةفي  والقدرة اللاهوائیة والمهاریة
 .صعوبتها على مدار ثلاثة ایامتسلسل 

بعد تحلیل محتوى المصادر والبحوث العلمیة تم  :ینالتدریبی ینجاتصمیم وتنفیذ المنه ٢-١٢-٢
وتم تطبیقها بمنهاجین تدریبیین، ) ٤الملحق ( مجموعة من التمارین المهاریة المركبةتصمیم 

، والمنهاج التدریبي الثاني سفاجینیةالاول قائم على التدریب بالاعادة الكاملة لمصادر الطاقة الفو 
  .الفوسفاتیةقائم على التدریب بنقص مصادر الطاقة 

من  )٥الملحق ( تم تنفیذ المنهاجین التدریبیین :ینالتدریبیـ ینجاهالقائمین بتنفیذ المن ٣-١٢-٢
معتمدون من الاتحاد ) خالد إسماعیل عباس،  يناظم فاضل فتح(قبل مدربین متخصصین 

 في تدریب أندیة محافظة نینوى وممن لهم خبرةٌ بممارسة التدریب في مجال كرة لكرة القدمالفرعي 
 وكما یأتي: القدم

ات المهاریة المركبة القائم على تدریبالنفذت المنهاج التدریبي الخاص ب :الأولى المجموعة -
 .) لاعباً ١١عددهم ( وكانالاعادة الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة بطریقة التدریب التكراري 

نفذت المنهاج التدریبي الخاص بالتدریبات المهاریة المركبة القائم على  :الثانیة مجموعةال - 
 ) لاعباً.١١الاعادة الناقصة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة بطریقة التدریب الفتري وكان عددهم (

تاریخ ب المهاریین نهاجین التدریبیینتم البدء بتنفیذ الم :ینالتدریبی ینجافترة تنفیذ المنه ٤-١٢-٢
 ). ٩/٩/٢٠١٧بتاریخ ( ما) وتم الإنتهاء منه١٦/٧/٢٠١٧(
بعد الإنتهاء من تنفیذ  :والقدرة اللاهوائیة ختبارات البعدیة البدنیة والمهاریةلإا ٥-١٢-٢

واختبار  إجراء الإختبارات البعدیة البدنیة والمهاریةن التدریبیین لمجموعتي البحث تم المنهاجی
لسل تنفیذ ) وبنفس طریقة وتس١٣/٩/٢٠١٧-١١ما بین (على لاعبي العینة  القدرة اللاهوائیة

 .الإختبارات القبلیة
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بوساطة  )SPSS(تم إستخراجها بالإعتماد على الحقیبة الإحصائیة  : الوسائل الإحصائیة ١٣-٢
 - t(إختبار  -الإلتواء  معامل -الإنحراف المعیاري  -الحاسبة الآلیة وهي (الوسط الحسابي 

test( (للعینات المرتبطة والمستقلة.  
 
 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها: -٣
 عرض نتائج الصفات البدنیة والمهارات الاساسیة والقدرة اللاهوائیة وتحلیلها ومناقشتها: ١-٣
والقدرة  البدنیةعرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارات القبلیة والبعدیة للصفات  ١-١-٣

تم إستخدام اختبار(ت) للمقارنة بین متوسطات الإختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین  :اللاهوائیة
 ).٤)،(٣التجریبیتین من خلال الجدولین(

 )٣الجدول (

التجریبیة الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة  في والقدرة اللاهوائیة للصفات البدنیة المعالیم الاحصائیةیبین 

 بالاعادة الكاملة للفوسفاجین الأولى

 الصفات البدنیة
وحدة 

 القیاس

قیمة (ت)  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

 النتیجة

 ع± سَ  ع± سَ  العلمیة

 معنوي * ٤,٠٨ ٠,١٩ ٤,٩١ ٠,١٩ ٥,٠٨ ثانیة السرعة الانتقالیة القصوى

 معنوي * ٦,٨٥ ٥,٦٢ ٣٩,٧٢ ٥,٩٧ ٣٥,٣٦ سم القوة الانفجاریة العمودیة للرجلین

 معنوي * ٣,٨٧ ١,٤٣ ٢٣,٣٠ ١,٦٥ ٢٣,٨٤ ثانیة الرشاقة العامة

 معنوي * ٧,٥٩ ١,٣٠ ١١,٠٩ ١,٥٦ ٨,٣٦ عدد القوة الممیزة بالسرعة للبطن

 معنوي * ٤,٦١ ٣,٦٠ ٣٢,٣٠ ٣,٣٦ ٣٠,٣٠ متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 معنوي * ٤,٣٠ ٥٩,٨٦ ٣٩٦,٧٥ ٥١,٤٣ ٣٣٦,٨١ واط القدرة اللاهوائیة

 معنوي * ٣,٢٧ ٠,٧٣ ٥,٩١ ٠,٩٥ ٧,١٥ واط/ثانیة مؤشر التعب

 .)٠,٠٥( ≤ ةعنویمستوى م مواما) ١٠) عند درجة حریة (٢,٢٢قیمة (ت) الجدولیة تساوي (  *

 
 )٤الجدول (

الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة  المعالیم الاحصائیة للصفات البدنیة والقدرة اللاهوائیة فيیبین 
 الثانیة بنقص الفوسفاجین

 الصفات البدنیة
وحدة 
 القیاس

قیمة (ت)  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 النتیجة
 ع± سَ  ع± سَ  العلمیة

 معنوي ١,٩٥ ٠,١٠ ٤,٩٣ ٠,٢٧ ٥,٠٨ ثانیة السرعة الانتقالیة القصوى
 معنوي * ٣,٨٩ ٥,٩٣ ٣٥,٧٢ ٥,٩٤ ٣٢,٩٠ سم الانفجاریة العمودیة للرجلینالقوة 
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 معنوي * ٥,١٧ ٠,٦٧ ٢٢,١١ ١,٣٠ ٢٤,٢٣ ثانیة الرشاقة العامة

 معنوي * ٨,٥٦ ١,٠٣ ١٠,٤٥ ١,٤٣ ٨,٤٥ عدد القوة الممیزة بالسرعة للبطن

 معنوي * ٧,١٦ ٣,٢١ ٣١,٢٤ ٣,٣٥ ٣٠,٤٨ متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 معنوي * ٧,٨٣ ٨٥,٢١ ٤٤٥,٩٠ ٧٩,٢٦ ٣٥٢,١١ واط القدرة اللاهوائیة
 معنوي * ٢,٣٢ ٠,٨٧ ٥,٧٨ ٠,٧٣ ٦,٦٩ واط/ثانیة مؤشر التعب

 .)٠,٠٥( ≤ ةعنویمستوى م مواما) ١٠) عند درجة حریة (٢,٢٢قیمة (ت) الجدولیة تساوي (  * 

) یتبین وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي الإختبارین القبلي ٣،٤من الجدولین (
والقوة والبعدي ولصالح الإختبار البعدي في الصفات البدنیة وهي (السرعة الإنتقالیة القصوى ، 

، والقوة الممیزة بالسرعة للبطن ، والقوة الممیزة عامةالرشاقة الو ، للرجلین الإنفجاریة العمودیة
للمجموعتین التجریبیتین الاولى والثانیة، إذ  ومؤشر التعب والقدرة اللاهوائیة لین)بالسرعة للرج

) عند درجة حریة ٢,٢٢(كانت جمیع قیم (ت) المحسوبة أكبر من قیمة (ت) الجدولیة البالغة 
 ).٠,٠٥( ≤وأمام مستوى معنویة ) ١٠(

الانتقالیة  وهي (السرعةویمكن للباحث اعزاء هذا التطور المعنوي لجمیع الصفات البدنیة 
فجاریة العمودیة للرجلین، والقوة الممیزة بالسرعة للرجلین والبطن،والرشاقة القصوى، والقوة الان

الى التأثیرات العامة) ومتغیري (القدرة اللاهوائیة،ومؤشر التعب) لمجموعتي البحث التجریبیتین 
ن اللذین اعتمدا على عملیة التقنین العلمي لكلا المنهاجین التدریبیین المهاریی الایجابیة الفعّالة

ومتغیري القدرة  الصحیح لمكونات الحمل التدریبي مما ادى الى تحسین مجموع الصفات البدنیة
المعتمدة في البحث للمجموعتین التجریبیتین ، اذ ان عملیة التقنین  اللاهوائیة ومؤشر التعب

التناغم والانسجام بین مكوناته من حیث شدة السلیم لمكونات الحمل التدریبي یؤدي الى تحقیق 
الاثر مما كان له تتخللها فترات راحة مناسبة بین التكرارات وبین المجامیع والتي الحمل وحجمه 

حیث وفق الباحث بعملیة نمذجة العملیة التدریبیة ،  الفعال في النتائج العلمیة التي نحن بصددها
أن مبدأ نمذجة عملیة التدریب مهم جداً، إذ بقوله "  (الجبالي) واختیاره لاهدافه بدقة، وهذا ما أكده

تتم هذه العملیة من خلال محاولة المدرب تنظیم عملیة التدریب عن طریق تحدید الهدف وإختیار 
العملیة بما  الطریقة او الاسلوب ومكونات الحمل في العملیة التدریبیة، وهنا یجب أن تصاغ هذه

                                                         اد تحقیق الإنجاز فیهایتشابه مع المنافسة المر 
 )٧٣ص،  ٢٠٠٣،  (الجبالي

   (The Principle of Progressive Overload)وقد كان للتدرج في زیادة الحمل التدریبي 
في المناهج التدریبیة المنفذة عند الإنتقال في عملیة التدریب من دورة تدریبیة أسبوعیة 

)Microcycle(  إلى دورة تدریبیة أسبوعیة أخرى وكذلك الحال في الإنتقال من دورة تدریبیة
إلى دورة تدریبیة متوسطة أخرى أهمیته في تأمین زیادة درجة الحمل  )Mesocycle(متوسطة 
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وهو ي وضعت من أجله هذه المناهج التدریبیة بي بشكلٍ علمي سلیم بما یحقق الغرض الذالتدری
، وهذا یتفق  ومستوى القدرة اللهوائیة وتقلیل مستوى التعب تنمیة مستوى الصفات البدنیة للاعبین

في أن مبدأ التدرج في الحمل التدریبي یعد من العوامل الأساسیة  في  ∗مع ما ذكره (الحجار)
) كما أثبتت البحوث العلمیة والخبرات المیدانیة أفضلیة ٢٠١٤ح المناهج التدریبیة (الحجار ، نجا

التدرج في تصعید الحمل التدریبي بعد تثبیته لحین حدوث عملیة التكیف ویثبت التقدم في مستوى 
 تثبیتاكتساب التكیف الجدید و  تحققإنجاز اللاعب الوظیفي وبذلك تكون زیادة حمل التدریب 

 .التكیف الجدید التعلم 
) ٣٧ص،  ٢٠٠٥(البشتاوي والخواجا ،                                                                      

لذلك حصلت زیادة في درجة الحمل التدریبي (التكیف) في الدورات التدریبیة الصغرى (الثانیة ، 
، وحدث التثبیت للتكیف في الزیادة في درجة الحمل التدریبي  في المنهاجین المعتمدینوالسادسة) 

 في الدورات التدریبیة الصغرى (الثالثة ، والسابعة) مع وجود الاستمراریة في العملیة التدریبیة
) عندما وهذا ما یؤیده (عبد الفتاح ن التدریبیین المهاریینجاهطوال المدة المخصصة لتنفیذ المن

زیادة الحمل التدریبي في صورة تدریجیة عن طریق تحدید الفترة اللازمة أوضح أنه " لا بد من 
لحدوث التكیف  على أن تكون هذه الزیادة في الحمل التدریبي مناسبة لمستوى وقدرات اللاعب 

 بحیث لا یكون مقدار الزیادة كبیراً جداً أو صغیراً جداً " 
 ) ٣٣ص،  ٢٠٠٣اح ، (عبد الفت                                                                             

زیادة حمل التدریب یجب أن تحدث بطریقة تدریجیة وعلى فترات زمنیة تسمح بحدوث " اذ ان
ولتحقیق زیادة الحمل  وهذه الفترات تتراوح ما بین الأسابیع والأشهر، ، التكیف الفسیولوجي

 حدى مكونات الحمل التدریبي "  التدریبي یفضل دائماً التدرج بزیادة إ
  )٢٨ص،  ٢٠٠٠(علاوي وعبد الفتاح ،                                                                     

یؤدي الى  الممیز ان الانتظام والاستمرار في الوحدات التدریبیة والتزام عینة البحث بالأداء كما
تحقیق التكیفات الوظیفیة في اجسام اللاعبین بشكل ایجابي فعال وهو ما اشار الیه (عبد الفتاح) 
إلى أنه من أجل الحصول على تكیفات فسیولوجیة حقیقیة یجب أن ینظم التدریب الریاضي 

وأورد  )٢٤٢ص، ١٩٩٤،  (عبد الفتاح) أسبوع ١٢-٨بشكل مستمر ومنتظم لمدة لا تقل عن (
(Wilmore)  بانه "نتیجة للفترات الطویلة في التدریب وبشكل مستمر ومنظم تحدث للاجهزة

 الداخلیة في الجسم تغیرات وظیفیة یطلق علیها التكیف الوظیفي المزمن" 
(Wilmore. 1978. p26)                                                                                                         

                                           
: محاضرات تدریب ریاضي لطلبة الدكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة  )٢٠١٤الحجار ، یاسین طه محمد علي  ( ∗

 ، جامعة الموصل.
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أدى ) وحدة تدریبیة ٢٤) اسابیع متتالیة اي بواقع (٨عملیة التدریب لمدة (ب العینة انتظام فعملیة
إلى زیادة الثقة عند اللاعبین والرغبة في التدریب وأستخدام مبدأ التشجیع من قبل المدربین 

 Rampinini et)(یؤكدو اذ  ،نعكس على تطویر قدراتهمالمسؤولین عن تنفیذ التمرینات والذي أ

al والمهاریة على الاستجابة الفسیولوجیة والنفسیةاحد العوامل التي تؤثر هو تشجیع المدرب  بأن 
  تحقیق الهدف من التدریب ، ومن ثمَّ للاعب بانه یحقق مكاسب اكبر وتماسك تدریبي

                                                                   )165  (Rampinini  et al. 2007.p 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عرض وتحلیل نتائج الفروق بین الإختبارات البعدیة للصفات البدنیة والقدرة اللاهوائیة:  ٢-١-٣
تم إستخدام اختبار(ت) للمقارنة بین متوسطات الإختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین 

 ).٥من خلال الجدول( ، البدنیة والقدرة اللاهوائیةللتحقق من الفروق الإحصائیة في الصفات 
 )٥الجدول (

الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیتین  المعالیم الاحصائیة للصفات البدنیة والقدرة اللاهوائیة بینیبین 
 بالاعادة الكاملة وبنقص الفوسفاجین

 الصفات البدنیة
وحدة 
 القیاس

الاختبار البعدي 
 للاولى

 البعدي الاختبار
 للثانیة

قیمة (ت) 
 المحسوبة

 النتیجة
 العلمیة
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 ع± سَ  ع± سَ 
 غیرمعنوي ٠,٢٩ ٠,١٠ ٤,٩٣ ٠,١٩ ٤,٩١ ثانیة السرعة الانتقالیة القصوى

 معنوي * ٢,٦٢ ٥,٩٣ ٣٥,٧٢ ٥,٦٢ ٣٩,٧٢ سم القوة الانفجاریة العمودیة للرجلین
 معنوي * ٢,٤٨ ٠,٦٧ ٢٢,١١ ١,٤٣ ٢٣,٣٠ ثانیة الرشاقة العامة

 غیرمعنوي ١,٢٧ ١,٠٣ ١٠,٤٥ ١,٣٠ ١١,٠٩ عدد القوة الممیزة بالسرعة للبطن

 معنوي * ٢,٧٢ ٣,٢١ ٣١,٢٤ ٣,٦٠ ٣٢,٣٠ متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 معنوي * ٢,٦٥ ٨٥,٢١ ٤٤٥,٩٠ ٥٩,٨٦ ٣٩٦,٧٥ واط القدرة اللاهوائیة
 معنوي * ٢,٢٩ ٠,٨٧ ٥,٧٨ ٠,٧٣ ٥,٩١ واط/ثانیة مؤشر التعب

 .)٠,٠٥( ≤ ةعنویمستوى م مواما) ٢٠) عند درجة حریة (٢,٠٨*قیمة (ت) الجدولیة تساوي ( 

 ما یلي: ) یتبین٥من الجدول (
ولصالح  ین لمجموعتي البحثختبارین البعدیلإا يفروق ذات دلالة معنویة بین متوسط وجود -
والقوة  الإنفجاریة العمودیة للرجلین،صفتي (القوة في  للمجموعة التجریبیة الاولى لبعدياختبار لإا

قیم (ت) المحسوبة أكبر من قیمة (ت) الجدولیة البالغة  كانت جمیعإذ  الممیزة بالسرعة للرجلین)
 ).٠,٠٥( ≤) وأمام مستوى معنویة ٢٠) عند درجة حریة (٢,٠٨(
ولصالح  ین لمجموعتي البحثختبارین البعدیلإا يفروق ذات دلالة معنویة بین متوسط وجود -
 القدرة اللاهوائیةالثانیة في صفة الرشاقة العامة ومتغیري  للمجموعة التجریبیة لبعدياختبار لإا

) ٢,٠٨قیم (ت) المحسوبة أكبر من قیمة (ت) الجدولیة البالغة ( كانت جمیعإذ  ومؤشر التعب،
 ).٠,٠٥( ≤) وأمام مستوى معنویة ٢٠عند درجة حریة (

في  ین لمجموعتي البحثختبارین البعدیلإا يفروق ذات دلالة معنویة بین متوسط عدم وجود -
قیم (ت)  كانت جمیعإذ والقوة الممیزة بالسرعة للبطن) صفتي(السرعة الانتقالیة القصوى،

) وأمام مستوى معنویة ٢٠عند درجة حریة ()٢,٠٨(من قیمة(ت)الجدولیة البالغة صغرالمحسوبة أ
≥ )٠,٠٥.( 

التي اعتمدت في تدریباتها على  للمجموعة التجریبیة الاولى للباحث اعزاء التفوق الحاصلویمكن 
عند المقارنة بین  التدریب المهاري المركب القائم على العودة الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاتیة

ضلات الاختبارین البعدیین لمجموعتي البحث التجریبیتین في صفتي القوة الانفجاریة العمودیة لع
الرجلین والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین من خلال الفروق المعنویة التي ظهرت ، وكذلك 
 حصول التفوق في صفتي (السرعة الانتقالیة القصوى، والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات البطن)

في العملیة الى اعتماد مبدأ الخصوصیة  بشكل بسیط ولكنه لم یرتق الى مستوى المعنویة
وهذا ما التي تؤدي الى حدوث التكیف والتطور  ) (Specificity of Trainingالتدریبیة
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خصوصیة التدریب تحدث تكیفات خاصة بهذا الخصوص بأن " )Mcardle . et . alیشیر(
 تتولد من التأثیرات الخاصة لعملیة التدریب " 

                                                                       )(Mcardle . et . al . 1981 . 268   

صوصیة في تدریب نظام الطاقة العامل ، اذ ان استخدام الشروط العلمیة في الخ والتي تمثلت في
جموع الصفات البدنیة العامل یؤدي بلا شك الى تطویر م الفوسفاجیني الضغط على نظام الطاقة

لا بد "وهو ما أكده (الحیالي) یقوله  كرة القدم وهو هنا الخاصة بنوع النشاط البدني التخصصي
فمن أهم متطلبات أن نذكر هنا أهمیة الضغط على نظام الطاقة المسیطر في الصفة البدنیة 

یة تحت البدنتطویر الصفة البدنیة هو الضغط على نظام الطاقة العامل الذي تقع الصفة 
                                                           تســاهم في تحقیق الإنجاز " ) وذلك " لأن جمیع أنظمـة إنتــاج الطاقــة ٢٠٠٧سیطرته" (الحیالي، 

 )٦٠،  ٢٠٠١(حسن ، 

                                                                  )Martin & Lumsden . 1987 . p71( 

ومن خلال تنمیة عمل نظام الطاقة یتم تحسین الصفة البدنیة أو مجموعة الصفات البدنیة التي 
یكون فیها نظام الطاقة العامل مسیطراً طوال فترة الأداء التي یؤدیها اللاعب ، فصفة السرعة في 

ني كرة القدم تم تطویرها عن طریق استخدام تدریبات تعتمد على الضغط على النظام الفوسفاجی
)ATP - PC(  والذي یزود جسم اللاعب بأغلبیة الطاقة التي یحتاجها عند التدریب لتنمیة هذه

الخصوصیة بهـذا الخصوص بــأن " مبدأ (Fox & Mathews)  من الصفة البدنیة ، وقد أكد كلا 
                                                 في نظام الطاقـة العـامل یعد من أهم المبـاديء التدریبیـة في العملیـة التدریبیـة " 

(Fox & Mathews.1976. p10)  

إحداث التكیف في إن عملیة التدریب لأیة فعالیة تتطلب التأكید على " (Bernie)كما یضیف 
 (Bernie . 1979 . p14)                                    أنظمة الطاقة المساهمة في تلك الفعالیة "

خصوصیة التدریب تزید من كفاءة بهذا المجال إلى أن "  (Davis & Kimmet)كلٌ من ویشیـر
 (Davis & Kimmet . 2001 . p79)                                       عمل نظام الطاقة العامل "

ن یمكن للباحث اعزاء التفوق الحاصل للمجموعة التجریبیة الثانیة عند المقارنة بین الاختباریكما 
ومؤشر  ومتغیري القدرة اللاهوائیة البعدیین لمجموعتي البحث التجریبیتین في صفة الرشاقة العامة

من خلال الفروق المعنویة التي ظهرت الى طول الفترة النسبیة لاختبار الرشاقة العامة التعب ، 
وكذلك طول فترات  ثانیة )٢٥ - ٢٢( ما بین وهو (اختبار بارو) والذي وصلت ازمنته الى

 (راست) للقدرة اللاهوائیة ومؤشر التعب ،للقدرة اللاهوئیة من خلال اختبار الاداء اللاهوائي 
بمعنى العمل وفق الشروط العلمیة للنظام اللاهوائي الثاني وهو النظام اللاكتاتي ، بمعنى ان 

كان النظام  قدرة اللاهوائیةوال الرشاقة يالنظام المسیطر على اداء اللاعبین عند ادائهم لاختبار 
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اللاكتاتي وهو ما ادى الى تفوق المجموعة الثانیة التي تدربت باسلوب الاعادة الناقصة لمصادر 
الطاقة الفوسفاتیة والاعتماد الكبیر على الضغط على النظام اللاكتاتي الثاني عن طریق الاداء 

خصوصیة التدریبیة لعمل النظام وتحقیق ال بوجود تراكم حامض اللبنیك في العضلات العاملة
 بقوله )الحیالياللاهوائي الثاني وهذا ما أشار الیه (

كانت بالطریقة اللاهوائیة، أي أن  بكرة القدم المركبة المهاریة دریبات(أن إنتاج الطاقة في الت
 اً واقعاً علیه وهو أحد المبادئ التدریبیة المهمة،ضغطهناك خصوصیة في نظام الطاقة العامل و 

زیادة نشاط لأن خصوصیة التدریب تزید من كفاءة عمل نظام الطاقة العامل، وأن ذلك یؤدي إلى 
  )٩٢ص،  ٢٠١٦(الحیالي،             ))LAاللاكتاتي (ي النظام الإنزیمات العاملة ف

) بهذا الخصوص الى انه من أجل تحسین أداء اللعب لدى اللاعبین, Dellal et alوقد اشار (
تحتوي الوحدات التدریبیة مطالب فسیولوجیة مماثلة لتلك التي یواجهها اللاعبون اثناء لابد ان 
  (Dellal et al. 2011. p358 )                                                     المنافسة

فإن ذلك سیعمل على داء عالیة عندما تكون سرعة الأویؤكد (القط) في هذا المجال ایضاً أنه 
 (الفوسفاجینات) ز الألیاف العضلیة العاملة بنوع الجهد الذي ینعكس على الاعتماد علىیتحف

  )٧١ص، ١٩٩٩ ، (القط       والذي یكون سبباً في رفع مستوى التكیفات اللاهوائیة و(اللاكتات)
ن العضلة من مصادر الطاقة التدریب اللاهوائي في حالة عدم توفر الأوكسجین یزید مخزو ف

 ) ٨٠ص, ١٩٩٣,  (عبد الفتاح ورضوان                                                اللاهوائیة 

زیادة نشاط إنزیم فسفو فركتو اللاكتاتي اي زیادة نشاط الانزیمات الخاصة بالنظام (فضلا عن 
الإنزیمات المهمة في زیادة سرعة كل ) وهما أحد LDHلاكتیت دیهایدروجینیز () و PFKكاینیز (

 )التفاعلات الكیمیائیة لإنتاج طاقة أكبر بنظام حامض اللاكتیك
 ) ١٧٣ص،  ٢٠١٦،  (خریبط وعبد الفتاح                                                                   

اء اداء التمرین الدور الفاعل ان لتطبیق الأسس الفسیولوجیة اثنعلى  ویتفق الباحث مع (الحیالي)
فضلا عن السعة اللاهوائیة وهي  والتقلیل من الشعور بالتعب القدرة اللاهوائیة مستوى في تطور

تكرارات التمرینات طیلة الفترة المخصصة من خلال نتیجة طبیعیة نظراً  للتكیف الذي حدث 
 ل تمرین مهاري مركب معتمدلك ات) تكرار ٦ -٣للتدریب وبشدد عالیة وبتكرارات تراوحت بین (

 ) ٩٢ص،  ٢٠١٦،  (الحیالي             ادى إلى حدوث هذا التطور

تحت تأثیر التدریب اللاهوائي تزداد سعة القدرة اللاهوائیة "اذ یؤكد (خریبط وعبد الفتاح) بأنه 
القصوى ویستطیع الریاضي ان یؤدي العمل العضلي الأقصى لفترات زمنیة أطول في أطار 
الازمنة المحددة لهذا النظام ، فضلا عن زیادة قدرة الالیاف العضلیة السریعة على عملیات 
تكسیر الكلایكوجین لانتاج الطاقة في عدم وجود الاوكسجین (الجلكزة اللاهوائیة) ومع استمرار 

 "د سعة العمل اللاهوائي اللاكتاتيالتدریب لفترة طویلة تزدا



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

١٩٦ 
 

 )١٧٣ص، ٢٠١٦،  (خریبط وعبد الفتاح                                                                    

سوف یؤدي حتماً إلى تراكم حامض  )LA(كما یرى الباحث ان التزود بالطاقة من النظام الثاني 
مع زیادة تراكم هذا المهاري المركب اللبنیك في العضلات العاملة وفي الدم وإن استمرار الأداء 

مجموعات العضلیة العاملة، وإذا تحمل الشعور بالألآم العضلیة في الؤدي إلى الحامض سی
سیحدث لدیه تكیفاً على عملیة التدریب بوجود تراكم حامض اللبنیك من تكرارٍ  هذا الاداءاللاعب 

یؤدي إلى زیادة الضغط على النظام العامل ومن  وهذا ،ىإلى تكرار ومن وحدة تدریبیة إلى أخر 
دة في السعة الفسیولوجیة لنظام حامض اللبنیك من خلال تحسن عمل المنظمات ثم حدوث زیا

بأنه "عندما یزید تجمع حامض  ا مـا یؤكده (علاوي وعبد الفتاح)وهذ )BUFFERS(الحیویـة 
یشعر اللاعب بالألم وعند ذلك فإن اللاعب یتكیف على تحمل هذا الألم و اللبنیك في العضلة 

داء مع تحمل زیادة تجمع حامض اللبنیك والاحتفاظ بمستوى عالٍ من ویستطیع الاستمرار في الأ
وزیادة تحمل الألم، وینعكس  ن سعة المنظمات الحیویةالأداء الحركي، ویتم ذلك من خلال تحسّ 

                                              الدم ضد زیادة الحامضیة" )PH(ذلك على مستوى أیون الهیدروجین 
 )١٤٨ص،  ٢٠٠٠،  (علاوي وعبد الفتاح

 
 
 
 
 
 
 
 

 :مهارات الأساسیة وتحلیلها ومناقشتهانتائج ال عرض ٢-٣
 : یةات الأساسختبارات القبلیة والبعدیة للمهار لإوتحلیل نتائج الفروق بین ا عرض ١-٢-٣

تم إستخدام إختبار(ت) للمقارنة بین متوسطات الإختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین 
 ).٧) و (٦مهارات الأساسیة قید البحث، من خلال الجدولین (للالتجریبیتین الأولى والثانیة 

 )٦الجدول (

في الاختبارات القبلیة  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم (ت) المحسوبة للمهارات الأساسیةیبین 
 بالاعادة الكاملة للفوسفاجینعدیة للمجموعة التجریبیة الأولى والب

 المهارات الاساسیة
وحدة 
 القیاس

قیمة (ت)  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 النتیجة
 ع± سَ  ع± سَ  العلمیة

 معنوي * ٤,٦٢ ٢,٢٤ ٣٧,٢٧ ٤,٠٥ ٢٩,٧٢ درجة التهدیف القریب
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 معنوي * ٤,٧٩ ٣,٦٤ ١٤,٤٥ ٢,٥٠ ٧,٤٥ درجة التهدیف البعید

 معنوي * ٢,٩٢ ١,٧٨ ٩,٢٧ ١,٤٣ ٧,٤٥ درجة الاخماد

 معنوي * ٢,١٤ ٢,٦٣ ١٠,٦٢ ١,٠٨ ١٢,٠٩ ثانیة الدحرجة

 معنوي * ٦,٧٦ ٣,٢٣ ٣٩,٠٩ ٢,٤٦ ٢٩,٩٠ درجة التمریرة القصیرة

 معنوي * ٢,٦٠ ٨,٩٣ ٤٩,٠٩ ٨,٩٠ ٣٣,٩٠ تكرار السیطرة على الكرة
  ).٠,٠٥( ≤) وامام مستوى معنویة ١٠) عند درجة حریة (٢,٢٢*  قیمة (ت) الجدولیة تساوي (

 )٧الجدول (

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم (ت) المحسوبة للمهارات الأساسیة في الاختبارات القبلیة یبین 
 الفوسفاجینوالبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة بنقص 

 المهارات الاساسیة
وحدة 
 القیاس

قیمة (ت)  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 النتیجة
 ع± سَ  ع± سَ  العلمیة

 معنوي * ٨,١٠ ٤,١١ ٣٧,٠١ ٤,١٨ ٣٠,٠٩ درجة التهدیف القریب
 معنوي * ٤,٠٨ ٢,٥٤ ١٠,٩٠ ٢,٧٣ ٦,٤٥ درجة التهدیف البعید

 معنوي * ٦,٢٤ ١,٧٨ ٨,٧٢ ١,٢٥ ٧,١٨ درجة الاخماد

 معنوي * ٤,٨٨ ١,٨٣ ١١,٦١ ١,١٢ ١٢,٣١ ثانیة الدحرجة

 معنوي * ١١,٢٨ ٢,٢٥ ٣٧,٩٠ ٢,٥٠ ٢٨,٣٦ درجة التمریرة القصیرة

 معنوي * ٨,٣٠ ٨,٥٢ ٥٠,٥٤ ٧,٦٠ ٣٧,٧٢ تكرار السیطرة على الكرة
  .)٠,٠٥( ≤ ةعنویمستوى م مواما) ١٠) عند درجة حریة (٢,٢٢قیمة (ت) الجدولیة تساوي (  *

 
 
 

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطي الإختبارین القبلي ) یتبین ٧، ٦(ین لجدولامن 
التهدیف والبعدي ولصالح الإختبار البعدي في المهارات الأساسیة المعتمدة في البحث وهي (

) والسیطرة على الكرة ،والتمریرة القصیرة الاخماد ،و الدحرجة ، التهدیف البعید، و القریب، 
قیم (ت) المحسوبة أكبر من قیمة (ت)  كانت جمیع، إذ ثانیةالللمجموعتین التجریبیتین الاولى و 

 ).٠,٠٥( ≤وأمام مستوى معنویة وأمام  )١٠) عند درجة حریة (٢,٢٢الجدولیة البالغة (
المهارات الاساسیة المعتمدة اعزاء هذه النتیجة العلمیة في التطور المعنوي لكافة ویمكن للباحث 

في البحث الى فاعلیة التمارین المهاریة المركبة والتي احتوت على معظم المهارات الاساسیة 
بحیث یكون ادائها مشابهاً للاداء  لاعبو كرة القدم والتي تم تقنینها بشكل علمي التي یحتاجها

ا یؤكده (حسن) بقوله " یعد الاداء المهاري المركب للاعبي كرة القدم داخل ارضیة الملعب وهذا م
المهاري احدى الصفات الهامة للاعبي كرة القدم ولاجل ان یحقق اللاعبین افضل اداء مهاري 
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ان یركز المدرب على اختیار التمرینات التي مركب خلال المباریات بالسرعة المثالیة، یجب 
    یه علیها"تشابه ما یحدث في المباریات تماماً وان یعمل على تدریب لاعب

  )٣٠ص،  ٢٠١١،  (حسن                      

كما یجب ان یخطط المدرب برامجه التدریبیة لاحتوائها على جمیع المهارات الاساسیة للاعبیه 
وبما یخدم طریقة لعب القریق وتحقیق اهدافه المترابطة بشكل سلیم وهو ما اشار الیه (الربیعي) 

التي تتضمن التدریب المهاري والمسنودة بالمعرفة النظریة هي في "ان الاهداف المترابطة 
                                                               الافضل في تحسین مستوى اللاعبین لتنسجم مع متطلبات اللعب الحدیثة بكرة القدم"

  ) ١١ص،  ٢٠١٧(الربیعي ، 

ـــــذكر بالســـــبب الاساســـــي لهـــــذ  ـــــع المهـــــارات الاساســـــیة ومـــــن المهـــــم ان ن ـــــوي فـــــي جمی التطـــــور المعن
وللمجموعتین التجریبیتین وهو استخدام الباحث للتدریبات المهاریة بشدد الاداء المثالیة في المنهاجین 
التدریبیین المهاریین، بمعنى الاعتماد على الشـدد المثالیـة فـي جمیـع التمـارین المهاریـة المركبـة والتـي 

مـــا بـــین شـــدد الاداء القصـــوى او الشـــبه قصـــوى) مشـــابهة لـــلاداء المهـــاري كانـــت (اي الشـــدد متباینـــة 
وهذا ما توصل الیه (الحیـالي) بدراسـته بـان  المركب في مواقف اللعب المختلفة في مباریات كرة القدم

أداء أي مهارة یكون بشدة أقـل مـن القصـوى أو شـدة تتناسـب مـع متطلبـات أداء المهـارة (شـدة مثالیـة) 
اللعب، بمعنى إن أداء المهـارات الأساسـیة یكـون بشـكلٍ متقطـع یتخللـه فتـرات راحـة  في معظم حالات

وأخــر مــن لحظــة بــدء المبــاراة إلــى نهایتهــا ، كمــا أن زمــن أداء هــذه مهــاري  بــدني او بینیــة بــین أداء
) ثانیــة ممــا یعنــي أن فتــرة دوام المثیــر تكــون قلیلــة وبشـــدد ٥- ١المهــارات یكــون محصــوراً مــا بــین (

 )١٥١ص،  ٢٠٠٧،  (الحیالي                                         ةعالی

 
ویرى الباحث ان اعتماد تدریبات الأداء المهاري المركب بتمارین متنوعة قد اثبتت فاعلیتها في 
النتائج التي نحن بصددها، اذ كان التدریب على اداء المهارات الاساسیة بكرة القدم من خلال 

تمریر والدحرجة والتهدیف بنوعیه القریب والبعید والاخماد والسیطرة ال لأداء الحركات السریعة
على الكرة ، كما ان استخدام اللاعب لأكثر من مهارة في التمرین بصورة مركبة كان له الأثر 

لاعبي عینة البحث، وهذا ما ساعد اللاعبین على لالایجابي في صقل الأداء المهاري المركب 
المهارات الاساسیة، ویؤكد ذلك (مختار) عندما أوضح بأن المدرب یستخدم التمرینات الربط بین 

التي تحتوي على اكثر من مهارة لكي یثبت دقة أداء اللاعب للمهارات الأساسیة لاسیما 
 ) ١٢٥ص،  (مختار،  ب ت                    المستخدم منها في المباریات بكثرة

 العضلیة السریعة باستخدام التمارین التي تتمیز بشدة عالیة أنه یزداد نشاط الألیاف كما 
) ١١٨ص ، ٢٠١١،  (مذكور وشغاتي                                                            

 وهذا ما تمیزت به التمرینات التي طبقت ضمن المنهاجین التدریبیین للبحث الحالي. 
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 ) ٨الجدول (

والانحرافات المعیاریة وقیم (ت) المحسوبة للمهارات الأساسیة في الاختباران البعدیان  الأوساط الحسابیةیبین 
 للمجموعتین التجریبیتین  بالاعادة الكاملة وبنقص الفوسفاجین

 المهارات الاساسیة
وحدة 
 القیاس

قیمة (ت)  المجموعة الثانیة المجموعة الاولى
 المحسوبة

 النتیجة
 ع± سَ  ع± سَ  العلمیة

 غیرمعنوي ٠,١٣ ٤,١١ ٣٧,٠١ ٢,٢٤ ٣٧,٢٧ درجة التهدیف القریب
 معنوي * ٢,٦٤ ٢,٥٤ ١٠,٩٠ ٣,٦٤ ١٤,٤٥ درجة التهدیف البعید

 معنوي * ٢,٦٢ ١,٧٨ ٨,٧٢ ١,٧٨ ٩,٢٧ درجة الاخماد

 معنوي * ٣,٢١ ١,٨٣ ١١,٦١ ٢,٦٣ ١٠,٦٢ ثانیة الدحرجة

 معنوي * ٢,٠٩ ٢,٢٥ ٣٧,٩٠ ٣,٢٣ ٣٩,٠٩ درجة التمریرة القصیرة

 معنوي * ٢,١١ ٨,٥٢ ٥٠,٥٤ ٨,٩٣ ٤٩,٠٩ تكرار السیطرة على الكرة
  .)٠,٠٥( ≤ ةعنویمستوى م مواما) ٢٠) عند درجة حریة (٢,٠٨قیمة (ت) الجدولیة تساوي (  *

 ما یأتي: ) یتبین٨( لجدولا خلال من
معنویة بین متوسطي الإختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیتین  وجود فروق ذات دلالة -

، والاخماد (التهدیف البعید، والدحرجة،مهارات في للمجموعة الاولى ولصالح الإختبار البعدي
قیم (ت) المحسوبة أكبر من قیمة (ت) الجدولیة البالغة  كانت جمیعإذ  والتمریرة القصیرة)

 ).٠,٠٥( ≤وأمام وأمام مستوى معنویة  )٢٠) عند درجة حریة (٢,٠٨(
 
 
وجود فروق معنویة بین متوسطي الإختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیتین ولصالح  -

(ت) المحسوبة  ةقیم كانتإذ الإختبار البعدي للمجموعة الثانیة في مهارة السیطرة على الكرة، 
 ≤وأمام وأمام مستوى معنویة  )٢٠( ة) عند درجة حری٢,٠٨( أكبر من قیمة(ت) الجدولیة البالغة

)٠,٠٥.( 
بین متوسطي الإختبارین البعدیین  ولكنها لم ترتق الى مستوى المعنویة وجود فروق -

إذ للمجموعتین التجریبیتین ولصالح الإختبار البعدي للمجموعة الاولى في مهارة التهدیف القریب، 
 )٢٠) عند درجة حریة(٢,٠٨من قیمة(ت) الجدولیة البالغة( صغرأ (ت) المحسوبة ةقیم كانت

 .)٠,٠٥( ≤وأمام وأمام مستوى معنویة 
ویمكن للباحث اعزاء التفوق في التطور المعنوي الذي حصل للمجموعة التجریبیة الاولى التي 
استخدمت في تدریباتها التمارین المهاریة المركبة باسلوب الاعادة الكاملة لمصادر الطاقة 
الفوسفاتیة للمعظم المهارات الاساسیة قید البحث وهي مهارات (التهدیف البعید، والاخماد، 
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والدحرجة، والمناولة القصیرة) فضلاً عن مهارة التهدیف القریب على الرغم من انها لم ترتق الى 
وائي تتعامل مباشرة مع النظام اللاه طریقة التدریب التكراري التيلى فاعلیة إمستوى المعنویة 

تنظیم وتطویر عملیة  الاول وهو النظام الفوسفاجیني فهي تحاكي النظام الفوسفاجیني عن طریق
تبادل الأوكسجین في العضلات العاملة ، فضلاً عن زیادة كمیة الطاقة المخزونة ، وبذلك فهي 

عضلي تؤثر تأثیراً كبیراً على المجموعة العضلیة أو المجامیع العضلیة المشاركة في العمل ال
ا ما توصل الیه (بیداوید) بدراسته في "أن إستخدام طریقة التدریب لأداء أي واجب حركي وهذ

التكراري في تدریب المهارات الأساسیة تعد من أفضل الطرائق التدریبیة التي تحقق لنا الهدف 
المطلوب ، وهو تطویر اللاعبین في هذه المهارات بشكل جید بما یخدم طموحات المدرب 

  )٦١ص،  ٢٠١٣،  (بیداوید                                 بیه"ولاع

 وزیادة الطاقة المخزونةها تنظیم عملیة تبادل الأوكسجین بالعضلات وتطویر  على تعمل" هاكما ان
ثارة الجهاز العصبي المركزي وسرعة حدوث إالجسم لأنها تستدعي  اً فيكبیر  اً , وأنها تؤثر تأثیر 

 )٢٧٦ص,  ٢٠١٠(البشتاوي والخواجا ,                           "التعب المركزي

إن تطبیق الشروط والقواعد والأسس العلمیة لمبادئ التدریب التكراري كان له اثره ویرى الباحث 
عتماد على من خلال الإ لإیجابي للمهارات المذكورةفي التطور ا المعنوي البالغ في تحقیق التفوق

في المنهاج التدریبي بطریقة التدریب التكراري ، وعدد التكرارات التي وصلت  داء المثالیةالأشدد 
والتي كانت ) تكرارات ، فضلاً عن فترات الراحة البینیة المناسبة لهذه الشدد التدریبیة ٦إلى (

، وفترات الراحة بین المجامیع التي كانت كافیة لإستعادة ملائمة للاعبي المجموعة الأولى
) ١٠٠ - ٩٠لنبض إلى ما بین (اللاعبین بصورةٍ جیدة من خلال عودة معدل اإستشفاء 

، وهذا كله ساهم في عملیة أداء التكرار تلو التكرار بدون هبوط كبیر في مستوى أداء نبضة/دقیقة
المهارات الأساسیة بكرة القدم بسبب عودة مصادر الطاقة الفوسفاجینیة إلى مصادرها الطبیعیة 

، وهذا یتفق مع ما ذكره (الحیالي) بدراسته كبیر من حامض اللبنیك في العضلة موكذلك إزالة قس
بأن " طریقة التدریب التكراري تعد من أفضل الطرائق التدریبیة المستخدمة في عودة مصادر 
الطاقة الفوسفاجینیة إلى مصادرها الطبیعیة مع إزالة لقسم كبیر من حامض اللبنیك مما یؤدي 

                                           داء التكرارات من قبل اللاعبین بذات الأزمنة المحددة " إلى إستمراریة أ
 ) ١٣٤ص،  ٢٠٠٧(الحیالي ، 

إن إستخدام طریقة التدریب التكراري في تدریب المهارات الأساسیة قد أدى إلى تطویر المجامیع و 
بشكل إیجابي على تطویر المهارات العضلیة المشاركة في الأداء المهاري والذي إنعكس 

ن التدریب بطریقة التدریب التكراري إبقوله " )(علاوي هیؤكدهذا ما و الأساسیة قید الدراسة ، 
 " بتمرینات مختلفة یؤدي إلى تنمیة وتطویر مجامیع عضلیة مختلفة

  )٢٢٨ص, ١٩٩٤,  (علاوي                                                                                
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   طریقة التدریب التكراري واحدة من طرائق التدریب الریاضي الرئیسة تعدّ إذ 
 )  ١٧ص،  ٢٠١١(محمد ،                                                                                   

زیادة بعملیة و وأعضائه ، مختلف أجهزة جسم اللاعب  في الطریقة من التدریب تؤثر(هذه ف
زیادة الطاقة الحیویة اللاهوائیة ، و  زیادة حجم الألیاف العضلیة، و  مخزون الطاقة في العضلات

    ) زیادة القوة العضلیة للاعب طبقاً لحاجة الفعالیة، و  وكسجینلأتي تتم بغیاب الوا
 )٢٢٤-٢٢٣ص,  ٢٠٠٤،  (الربضي                                                                       

ود التراكم القلیل فعن طریق هذه الطریقة التدریبیة تم زیادة مخزون الطاقة اللاهوائیة مع وج
طریقة التدریب التكراري تهدف الى زیادة مخزون وهذا ما اكده(الهیتي) بأن" لحامض اللبنیك

 )٢٦٦ص،  ٢٠١١،  (الهیتي                  الطاقة اللاهوائیة ویحصل تراكم لحامض اللاكتیك"

) لاحظنا التفوق المعنوي في التطور في مهارة السیطرة على الكرة، للمجموعة ٨ومن الجدول (
التجریبیة الثانیة التي استخدمت التمارین المهاریة المركبة القائمة على اسلوب الاعادة الناقصة 

تمال لمصادر الطاقة الفوسفاتیة، بمعنى العودة الجزئیة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة وعدم اك
قابلیة لاعبي هذه المجموعة على الاستشفاء الكامل، ویمكن للباحث اعزاء هذا التفوق المعنوي 
لهذه المهارة بسبب اعتماد طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة والتي تتمیز بالراحات الناقصة بین 

بشكلها الكامل،  الطاقة الفوسفاتیةتكرار واخر، اذ لا تسمح هذه الطریقة التدریبیة بعودة مصادر 
كما انها تتعامل مع النظام اللاهوائي الثاني وهو نظام اللاكتیك اسید بشكل اكبر من تعاملها مع 

، وهذا یعني ان طریقة التدریب الفتري تعد من الطرائق المؤثرة بشكل كبیر في النظام الفوسفاجیني
نتیجة عملیات التكیف على تحسین القدرة اللاهوائیة والتقلیل من ظهور التعب على اللاعبین 

(الهیتي)  الاداء المهاري بتراكم اللاكتات ومن ثم التقلیل من حدوث التعب، وهذا ما یشیر الیه
یعد التدریب الفتري احدى الطرائق الاساسیة والمهمة للفعالیات الجماعیة، ومن خلال بقوله "

یها اللاعب والمدرب، وهي التحكم بدرجات الحمل التدریبي تحصل عملیة التكیف التي یسعى ال
                                                          طریقة مؤثرة بشكل كبیر في تطویر القدرات اللاهوائیة"

  )٢٦٦ص،  ٢٠١١ ، (الهیتي

إحدى الطرائق التدریبیة الرئیسة التي لها تعد  طریقة التدریب الفتري(محمد) بدراسته بأن " كدوأ
 "  الفعالیات الریاضیة في الألعاب الفردیة والجماعیة في یجابيإدور 

 ) ٢٠ص،  ٢٠١١(محمد ،                                                                       

بكل من فترات الراحة النشطة  ن مصطلح التدریب الفتري مرتبط أساساً أ(أبو زید) ب ضافكما أ
  )٣٢٠ص،  ٢٠٠٥،  (أبو زید                                          بین فترات العمل 
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ى سرعة لوقت أكثر، كما یمكن المحافظة عل بتتمیز هذه الطریقة بتأخیر ظهور التعحیث (
على متغیرات التدریب كلها مثل زمن الأداء والتكرار ومدة الراحة  النبض إلى حد معین، والسیطرة

  )٣٧-٣٦ص ، ٢٠٠٢(البقال ،                                             )ومعدل النبض

كرة القدم لأن الحركة الرئیسة فیها التدریب الفتري في تدریبات  الحاجة دعت إلى إستخدام طریقةف
هي الركض بالكرة أو بدون كرة وتحدیداً السرعة في الركض ،وقد حاول المدربون إیجاد أفضل 

التدریبیة لتطویر الأداء المهاري بطریقة التدریب الفتري بعد أن إهتموا بدراسة العلاقة الأسالیب 
، لأنهم یتعرضون تساعد في تطویر لاعبي كرة القدم العلمیة بین العمل والراحة وتوصلوا إلى أنها

لأحمال مختلفة خلال المباراة إذ تكون مراحل العمل والراحة غیر منتظمة ، ولغرض الإعداد 
الخاصة والمشابهة للمباریات ویحاول  مارینلجید یهتم المدربون بهذه الناحیة عند وضع التا

                                      اللاعبین یؤدون الركضات القصیرة والسریعة والمحاورة) لالمدربون دائماً جع
 )٤٣٢ص،  ١٩٩٩ (الخشاب وآخران ،

ریب الفتري في تدریب المهارات الأساسیة بكرة القدم یشابه ولا بد من الإشارة إلى أن طریقة التد
إلى درجة كبیرة  تطبیق أداء أي مهارة أثناء المباراة حیث یتخلل مجمل هذا الأداء فترات راحة 
ناقصة تكون غیر كافیة لإستعادة الإستشفاء للاعبین ، وهذا هو واقع التدریب الفتري الذي یستند 

ة على أن تكون الراحات المعطاة للاعبین عبارة عن راحات ناقصة غیر في أُصوله ومبادئه العلمی
كاملة ، وبالتالي تكون أزمنة الراحة غیر كافیة لإستعادة الإستشفاء بین تكرار وآخر، وهذا یتفق 
مع ما ذكره (الحیالي) بدراسته العلمیة في أن أداء المهارات الأساسیة (بالشدة مثالیة) یكون بشكلٍ 

له فترات راحة بینیة بین أداء (مهاري) وآخر من لحظة بدء المباراة إلى نهایتها ، كما متقطع یتخل
المثیر  ) ثانیة مما یعني أن فترة دوام٥-١(ذه المهارات یكون محصوراً ما بینأن زمن أداء ه

  )١٥١ص،  ٢٠٠٧(الحیالي ،                تكون قلیلة وبشدد عالیة
دراستهم وتحلیلهم للأداء المهاري ب انیون والهنكاریون)ل إلیه (الیابومما یعزز كلام الباحث ما توص

) ثانیة یعد زمناً مسیطراً على زمن الأداء للاعب كرة القدم ثم ٥ -٣للاعبي كرة القدم بأن زمن (
یتخلل ذلك راحة بینیة ویؤكد ذلك (رایلي وتوماس) إذ توصلا في دراستهما بأن المهارات الأساسیة 

تؤدى بشدد عالیة أو شدد (مثالیة) تتخللها فترات راحة بینیة مختلفة تكون بحسب بكرة القدم 
                                                    لمتقطعة ظروف اللعب وهذه هي طبیعة أداء المهارات بكرة القدم التي تعد من الفعالیات ا

التي نحن  لباحث هذه النتیجة العلمیةیمكن ان یعزو اوخلاصة القول ) ١٩٧٦(رایلي وتوماس ، 
ة للاعبي عینة البحث ربما من خلال إستخدام الشدد المعنویفي حدوث التطور  بصصددها

التدریبیة المثالیة ، بمعنى إعتماد الأداء المثالي بكافة التمارین المهاریة المركبة المستخدمة في 
ین التجریبیتین كان بالشدة المثالیة التي الوحدات التدریبیة الیومیة ، أي أداء لاعبي المجموعت

تسمح لهم من أداء جمیع متطلبات الأداء المهاري لكل مهارة معتمدة بإستخدام شروط وقواعد 



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٠٣ 
 

لا یمكن تطویرها أو  لأن هذه المهاراتوذلك طریقتي التدریب التكراري والفتري المرتفع الشدة 
ریبیة المثالیة لأنها تتعامل مع شدة المثیر إحداث أثر تدریبي إیجابي دون إستخدام الشدد التد

العالیة وفترات الدوام القصیرة لهذه الشدد ، وكذلك إعتمادها على النظام الفوسفاجیني في عملیة 
جعل اللاعب یتدرب بشكل ی الاسلوب اإذ أن هذ، لآنیة والذي یستمر لفترة قصیرة التزود بالطاقة ا

كثر أالطاقة كافة وبشكل حدث تطور في مصادر تحریر ی ومن ثمَّ داءه في المباریات أیشابه 
"تتمیز بزیادة (خریبط) بأن هذه الانواع من طرائق واسالیب التدریب  ، وهذا ما یؤكدهشمولیة

مقاومة الجسم بالعمل ضد العوامل المؤدیة للتعب بتأخیر مظاهره وذلك باستخدام واستغلال 
والاسترخاء وبین  جهدلعمل المتبادل بین بذل المصادر الطاقة اثناء الأداء الریاضي عن طریق ا

 .ها"دالتعب واستعادة النشاط وبین تخزین مصادر الطاقة العالیة واستنفا
 )١٧٤ص،  ٢٠١٤،  بط(خری     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاستنتاجات والتوصیات: -٤
 ستنتاجات:لإا ١-٤
الاعادة الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة المنهاج التدریبي للتدریبات المهاریة المركبة القائم على حقق  -١

الذي نفذته المجموعة التجریبیة الأولى تطوراً معنویاً بكافة الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة والقدرة 
 ختبارات القبلیة والبعدیة.لإاللاهوائیة ومؤشر التعب عند المقارنة بین متوسطات ا

المهاریة المركبة القائم على الاعادة الناقصة لمصادر الطاقة حقق المنهاج التدریبي للتدریبات  -٢
الفوسفاجینیة الذي طبقته المجموعة التجریبیة الثانیة تطوراً معنویاً بكافة الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة 

 ختبارات القبلیة والبعدیة.لإوالقدرة اللاهوائیة ومؤشر التعب عند المقارنة بین متوسطات ا
التي استخدمت التدریبات المهاریة المركبة القائم على الاعادة  لاعبي المجموعة التجریبیة الأولى تفوق -٣

الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة بالصفات البدنیة وهي(القوة الإنفجاریة العمودیة للرجلین، والقوة الممیزة 
(التهدیف القریب والبعید، والدحرجة، سیة وهي والسرعة الانتقالیة) والمهارات الاسا بالسرعة للرجلین وللبطن،
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للتدریبات المهاریة المركبة التي إعتمدت  الثانیةعلى لاعبي المجموعة التجریبیة  والاخماد، والتمریرة القصیرة)
القائم على الاعادة الناقصة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة عند المقارنة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارین 

 .نالبعدیی
تفوق لاعبي المجموعة التجریبیة الثانیة التي إعتمدت التدریبات المهاریة المركبة القائم على الاعادة  -٤

بصفة الرشاقة العامة ومهارة السیطرة على الكرة ومتغیري القدرة الناقصة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة 
التي استخدمت التدریبات المهاریة المركبة على لاعبي المجموعة التجریبیة الأولى  اللاهوائیة ومؤشر التعب

القائم على الاعادة الكاملة لمصادر الطاقة الفوسفاجینیة عند المقارنة بین المتوسطات الحسابیة للاختبارین 
 البعدیین.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التوصیات: ٢-٤
 على الاعادة الكاملة للفوسفاجین القائمة التدریب على المناهج التدریبیة للتدریبات المهاریة المركبةأهمیة  -١

 . الشباب كرة القدم للاعبي المهارات الأساسیةالعدید من الصفات البدنیة و  في تطویر
على  القائمة التدریب على المناهج التدریبیة التي تطور القدرة اللاهوائیة وتقلل من تعب اللاعبینأهمیة  -٢

 . بطریقة التدریب الفتري واعتماد التدریبات الاعادة الناقصة للفوسفاجین
اهتمام مدربي كرة القدم بعملیة التقنین العلمي السلیم للمناهج التدریبیة المستخدمة مع اعتماد المؤشرات  -٣

 الوظیفیة لتكون الاساس في تحدید الاحمال التدریبیة وازمنة الراحة البینیة واوقات الراحة بین المجامیع.
لاهوائیة ومؤشر التعب كمؤشر في تقنین المناهج التدریبیة وامكانیة الاعتماد الاعتماد على مؤشر القدرة ال -٤

 علیه في تحدید الاحمال التدریبیة في كل دورة متوسطة.
من  مقاربة ریبات البدنیة والمهاریةللتد دوام التمرین فتراتن تكون أالتأكید على مدربي لعبة كرة القدم ب -٥

 وبما یشابه الأداء داخل میدان اللعب.في المباراة  الفعليأزمنة العمل 
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 اجراء بحوث علمیة مشابهة على العاب ریاضیة اخرى وعلى عینات اخرى كالناشئین والمتقدمین -٦
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر 
"التخطـــیط والأســـس العلمیـــة لبنـــاء وإعـــداد الفریـــق فـــي ): ٢٠٠٥أبـــو زیـــد، عمـــاد الـــدین عبـــاس ( -

 .ر، منشأة المعارف، الإسكندریة، مصالطبعة الأولى (نظریات، تطبیقات)"،الألعاب الجماعیة 
مبـادئ التـدریب الریاضـي"، الطبعـة ) : "٢٠٠٥البشتاوي، مهند حسین والخواجا، احمد إبـراهیم ( -

 الأردن . - دار وائل للنشر والتوزیع، عمان ، الأولى
الطبعـة  مبـادئ التـدریب الریاضـي"،" ) :٢٠١٠البشتاوي، مهند حسین والخواجا، احمد إبـراهیم ( -

 الأردن .  -الثانیة، دار وائل للنشر والتوزیع، عمان
ثر استخدام التدریبات التكراري والفتري والمختلط في أ:  )٢٠٠٢طه ( البقال ، یاسر منیر -

متر ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة  ١٠٠انجاز وسرعة استشفاء مسافات محددة في عدو 
 الریاضیة ، جامعة الموصل. التربیة
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):" اثر التدریب المهاري اللاهوائي بطریقة التدریب التكراري ٢٠١٣بیداوید، عدنان سعد( -
رسالة ماجستیر غیر والفتري في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب" 

 منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل.
 ، حلوان، مصر٤، ط"التدریب الریاضي النظریة والتطبیق"): ٢٠٠٣الجبالي، عویس( -
"، الجزء التقویم والقیاس في التربیة البدینة والریاضیة) :"١٩٩٥حسانین ، محمد صبحي ( -

 ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر. ٣الأول ، ط
العلمیة للكرة الطائرة، الجزء " الاسس ):١٩٩٧حسانین، محمد صبحي وحمدي، عبد المنعم ( -

 "، الطبعة الثالثة، دار الفكر العربي، القاهرة. الاول
"اثر اختلاف أسالیب التحكم بالحمل التـدریبي فـي بعـض  : )٢٠٠٧الحیالي، معن عبد الكریم ( -

التربیـة المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب"، أطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیـة 
 .، العراق الریاضیة، جامعة الموصل

تأثیر مساحات تدریبیة مختلفة محددة على وفق  ) : "٢٠١٦الحیالي، محمود حمدون یونس ( -
تحلیل مجریات اللعب في الاداء المهاري المركب والقدرتین الهوائیة واللاهوائیة ومؤشر التعب 

ورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة "، رسالة ماجستیر غیر منشللاعبي كرة القدم الشباب
 الموصل، العراق .

) : أثر استخدام بعض الاجهزة والادوات المساعدة في تعلم ١٩٩٧خالد ، عبد الغني صبحي ( -
بعض المهارات الاساسیة بكرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

 جامعة الموصل.
, مركـز ١", طالمجموعة المختارة فـي التـدریب وفسـیولوجیا الریاضـة: ") ٢٠١٤خریبط, ریسان ( -

 مصر .   -الكتاب للنشر, مدینة نصر, القاهرة
، مركــز الكتــاب ١"، ط"التــدریب الریاضــي) : ٢٠١٦خــریبط، ریســان و عبــد الفتــاح، ابــو العــلا ( -

 مصر .  -للنشر، القاهرة
"، الطبعة الثانیة محدثة، دار الفكر للطباعة كرة القدم) : "١٩٩٩الخشاب، زهیر قاسم وآخران ( -

 العراق .  -والنشر، موصل
 -اختبارات –مهارات  -كرة القدم) : " ٢٠٠٥الخشاب ، زهیر قاسم والطائي ، معتز یونس ( -

 ، دار ابن الاثیر للطباعة والنشر في جامعة الموصل. قانون "

 اختبارالقدم تعلیم تكنیك تكتیك تحكیم كرة "  ):١٩٩٧( الأحمر، الحق  وعبد فیصل ، الدلیمي -
 الجزائر ."  وقیاس

 الشبكة المعلوماتیة. ، : " تحلیل مباراة كرة القدم " )١٩٧٦رایلي ، وتوماس ( -
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، دار وائل ٢ط،  التدریب الریاضي للقرن الحادي والعشرین:  )٢٠٠٤، كمال جمیل ( الربضي -
 ، الأردن. للنشر، عمان

، دار عدنان للطباعة والنشر  المدخل للتكتیك الحدیث بكرة القدم) : ٢٠١٧الربیعي ، كاظم ( -
 والتوزیع ، بغداد ، العراف.

، فسیولوجیا اللیاقة البدنیة") : "١٩٩٣عبد الفتاح، أبو العلا احمد ورضوان، احمد نصر الدین ( -
 مصر .  -، دار الفكر العربي، القاهرة١ط

"، دار "فســیولوجیا التــدریب فــي كــرة القــدم) : ١٩٩٤عبــد الفتــاح، ابــو العــلا وشــعلان، ابــراهیم ( -
 مصر .  -الفكر العربي، القاهرة

 الفكـــر دار ،١ط "،العلیـــا للمســـتویات الســـباحة "تـــدریب:  )١٩٩٤( أحمـــد عبـــدالفتاح، أبـــو العـــلا -
 . مصر  -القاهرة العربي،

،  فسـیولوجیا اللیاقـة البدنیـة:  )٢٠٠٣( حمـد نصـر الـدینأ،  یدبو العلا احمد وسـأ،  عبد الفتاح -
 ، مصر. ، القاهرة دار الفكر العربي

 وعلـــم الریاضـــیة التربیـــة فـــي العلمـــي البحـــث") : ١٩٩٩( اســـامة وراتـــب، حســـن محمـــد عـــلاوي، -
 .مصر  - القاهرة العربي، الفكر دار ،"الریاضي النفس

 ،"فسـیولوجیا التـدریب الریاضـي":  )٢٠٠٠العـلا احمـد (علاوي، محمد حسن وعبد الفتـاح، أبـو  -
 .مصر   -دار الفكر العربي، القاهرة

، مصر ،  دار المعارف،  ١٣، ط علم التدریب الریاضي) : ١٩٩٤علاوي ، محمد حسن ( -
 القاهرة.

 الفكـــر دار ،١ط "،الریاضـــي التـــدریب اعضـــاء وظـــائف":  )١٩٩٩( احمـــد علـــي محمـــد القـــط، -
 .مصر   -القاهرة العربي،

"اتجاهـات حدیثـة فـي تـدریب التحمـل ) :  ٢٠١١(عامرفـاخر  فاضل كامـل وشـغاتي ، مذكور ، -
 مكتبة المجتمع العربي ،عمان. ، ١ط "،  التهدئة –الإطالة  –القوة  –
 ،١ط ،"العالمیة الید كرة موسوعة") : ٢٠١١( خمیس ،احمد وراضي قاسم جمیل ، محمد -

 . لبنان, للمطبوعات الصفاء مؤسسة بیروت،

 العربــي، الفكــر دار "،القــدم كــرة تــدریب فــي العلمیــة "الاســس:  )ت.ب( محمــود حنفــي مختــار، -
 .مصر   -القاهرة

ـــة فـــي كـــرة ٢٠١٤الهیتـــي، موفـــق اســـعد محمـــود ( - ) : "اســـتراتیجیة خطـــط وطـــرق اللعـــب الحدیث
 الاردن .  -القدم"، دار دجلة، عمان
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  )١الملحق (
انات متغیرات توزیع علیهم استب ین تمالذ الریاضي وكرة القدم في مجالي علم التدریب خبراءال أسماء السادةیبین 

 لعینة البحث البحث واختباراته والمنهاجان التدریبیان الملائمان
 التخصص العلمــي الجامعـةاسم  اسم الكلیـة الاسم

 كرة قدمبایو /  الموصل التربیة الریاضیة لؤي غانم الصمیدعي أ.د.
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(مدربي نادي الموصل ومنتخب جامعة الموصل) بكرة القدم الذین تم  السادة الخبراءاسماء یبین  ) ٢الملحق (
 اجراء مقابلة معهم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 والقدرة اللاهوائیة تنفیذ الاختبارات البدنیة والمهاریةلفریق العمل المساعد للباحث یبین  )٣الملحق (

 
 تمارین الاداء المهاري المركبیبین  )٤الملحق (

 تطویر مهارات الاخماد والدحرجة والتهدیف القریب:هدف التمرین:  : )١التمرین (

 التخصص العلمــي الجامعـةو  الكلیة تدریب النادي او الجامعة الاسم
 قدمالكرة  موصل-تربیة ریاضیة مدرب جامعة الموصل لؤي غانم الصمیدعي أ.د.

 تدریب ریاضي بكرة قدم الموصل الموصل للمتقدمیننادي  زهیر قاسم الخشاب أ.د.

 بكرة القدم تدریب ریاضي الموصل مدرب جامعة الموصل معتز یونس ذنون د.أ.

 كرة القدم الموصل مدرب جامعة الموصل مكــي محمود حسین د.أ.

 كرة قدم تربیة نینوى نادي شباب الموصل السید ناظم فاضل

 الاسم
 واللقب العلمــي

 الواجب
 المنـــاط  بـــه

التخصص 
 العلمــي

الشهادة 
 العلمیة

 اسم
 الكلیة

 اسم
 الجامعة

 الموصل التربیة الریاضیة دكتوراه كرة قدم اللاهوائیة والقدرة الاختبارات البدنیةوالمهاریة د.نوفل فاضل
 الموصل التربیة الریاضیة دكتوراه تدریب ریاضي اللاهوائیة والقدرة الاختبارات البدنیةوالمهاریة د. أدهام صالح

 الموصل التربیة الریاضیة دكتوراه تدریب ریاضي میقاتي د.ولید ذنون یونس

 الموصل التربیة الریاضیة ماجستیر تدریب ریاضي میقاتي م.عمار محمد خلیل

 الموصل التربیة الریاضیة ماجستیر تدریب ریاضي میقاتي م. عمر أحمد جاسم
 الموصل التربیة الریاضیة ماجستیر علم النفس تهیئة مستلزمات الاختبارات م.محمد خالد داؤد
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 یدحرج) متر لیقوم بعملیة الاخماد بالصدر او الفخذ ثم ٣(الاول كرة ساقطة من زمیله الذي یبعد مسافةطریقة الاداء: یستلم اللاعب 
ة التهدیف القریب على ) متر ثم یقوم اللاعب بأداء عملی١) شواخص المسافة بین شاخص واخر (٣الكرة بین ( الاول اللاعب

الهدف من داخل منطقة الجزاء ویكرر عملیة التهدیف لثلاث مرات من خلال الكرات الموزعة داخل منطقة الجزاء،ویكون التمرین 
 قریباً من منطقة الجزاء لتحسین مهارة التهدیف القریب. 

 یرة  والتهدیف القریب:):هدف التمرین: تطویر مهارات السیطرة على الكرة والتمریرة القص٢التمرین(
طریقة الاداء: من على خط منطقة الجزاء یقوم اللاعب بالسیطرة على الكرة لخمسة عدات ثم یقوم بتبادل المناولة القصیرة بلمسة 

) متر عنه ثم یقوم بأداء عملیة التهدیف القریب على المرمى وتكرار التهدیف ٣واحدة لثلاث مرات مع الزمیل الذي یبعد مسافة (
 ثلاث كرات.ل

 ):هدف التمرین: تطویر مهارات الاخماد والسیطرة والدحرجة والمناولة القصیرة والتهدیف القریب:٣التمرین (
) متر لیقوم بعملیة اخماد ٥طریقة الاداء: من على قوس منطقة الجزاء یستلم اللاعب كرة عالیة من زمیله الذي یبعد عنه مسافة (

الكرة ومن ثم اداء السیطرة علیها بخمسة عدات ثم القیام بعملیة الدحرجة بین شاخصین والتقدم باتجاه منطقة الجزاء ثم تبادل 
 میل واخیراً التهدیف القریب على المرمى لثلاث مرات من ثلاث كرات تكون موزعة داخل منطقة الجزاء. المناولة القصیرة مع الز 

 ):هدف التمرین: تطویر مهارات الاخماد والدحرجة والتهدیف البعید:٤التمرین(
كرة ساقطة من اللاعب ) متر من خارج منطقة الجزاء ، یستلم اللاعب الاول ١٠طریقة الاداء: یكون اداء التمرین من مسافة (

) شواخص المسافة ٣الكرة بین ( الاول اللاعب یدحرج) متر لیقوم بعملیة الاخماد بالصدر او الفخذ ثم ٣الثاني الذي یبعد مسافة (
) متر ثم یقوم اللاعب بأداء عملیة التهدیف البعید على الهدف من خارج منطقة الجزاء ویكرر عملیة التهدیف ١بین شاخص واخر (

 ث مرات من خلال الكرات الموزعة خارج منطقة الجزاء،ویكون الاداء اداءاً مثالیاً كانه یلعب مباراة بكرة القدم. لثلا
 
 
 

 ):هدف التمرین: تطویر مهارات السیطرة على الكرة والتمریرة القصیرة  والتهدیف البعید:٥التمرین(
ة عدات ثم یقوم بتبادل المناولة القصیرة بلمسة واحدة لثلاث مرات مع طریقة الاداء: یقوم اللاعب بمهارة السیطرة على الكرة لخمس

) متر عنه ثم یقوم بأداء عملیة التهدیف البعید من على قوس الجزاء على المرمى وتكرار التهدیف ٣الزمیل الذي یبعد مسافة (
 لثلاث كرات.

 المناولة القصیرة والتهدیف البعید:هدف التمرین: تطویر مهارات الاخماد والسیطرة والدحرجة و :)٦( التمرین
) متر لیقوم بعملیة اخماد ٥طریقة الاداء: من على قوس منطقة الجزاء یستلم اللاعب كرة عالیة من زمیله الذي یبعد عنه مسافة (

ء ثم تبادل الكرة ومن ثم اداء السیطرة علیها بخمسة عدات ثم القیام بعملیة الدحرجة بین شاخصین والتقدم باتجاه منطقة الجزا
) متر واخیراً التهدیف البعید على المرمى لثلاث مرات من ثلاث كرات تكون موزعة على ٣المناولة القصیرة مع الزمیل من مسافة (

 خط منطقة الجزاء. 
 المنهاجین التدریبیین للمهارات المركبةیبین  )٥الملحق (

 التدریبیین وهي:وتم مراعاة مجموعة من النقاط المهمة عند تنفیذ المنهاجین 
 بدء كافة الوحدات التدریبیة بالاحماء العام ، ثم الخاص من أجل تهیئة جمیع عضلات الجسم. -
 ) أسابیع.٨) وحدات تدریبیة سیتم تنفیذها لمدة (٣عدد الوحدات التدریبیة في الاسبوع الواحد ( -
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) دورات صغرى وبتموج حركة حمل في كل ٤من ( سیتضمن كل منهاج تدریبي دورتین متوسطتین ، وكل دورة متوسطة تتكون -
 ).١:٣دورة متوسطة (

 ) ثانیة.١٢ - ٨(كل تكرار) سیكون ما بین ( مركب الزمن الفعلي لأداء كل تمرین مهاري  -
الراحة  ةزمناالمعتمدة في البحث لتحدید  المركبة تم اجراء وحدتین تدریبییتین لمجموعتي البحث التجریبیتین في التمارین المهاریة -

بین التكرارات وبین المجامیع لأجل عودة اللاعبین الى حالة الاستشفاء الخاصة بكل طریقة تدریبیة مستخدمة من خلال استخدام 
 مؤشر النبض وهي كالاتي:

 ) نبضة بالدقیقة.١٠٠ – ٩٠بطریقة التدریب التكراري تم استخدام مؤشر النبض مابین ( -
 ) نبضة بالدقیقة.١٣٠ – ١٢٠تخدام مؤشر النبض مابین (بطریقة التدریب الفتري تم اس -
أن تموج حركة الحمل التدریبي سیكون معتمدا" على الزیادة في حجم الحمل التدریبي لكل دورة صغرى وكما هو مبین في الشكل  -

 ).١رقم (
 

 تموج حركة الحمل التدریبي في الدورات الاسبوعیة المعتمد على الزیادة في حجم الحمل التدریبيیوضخ ) ١الشكل (
 

 
 

  الدورة المتوسطة الاولى الدورة المتوسطة الثانیة
 نوع الحمل

 
الاسبوع 
 الثامن

الاسبوع 
 السابع

الاسبوع 
 السادس

الاسبوع 
 الخامس

الاسبوع 
 الرابع

الاسبوع 
 الثالث

الاسبوع 
 الثاني

الاسبوع 
 الاول

 أقصى       •  • 
 عالي   •  •   •    •

 متوسط  •    •    
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 *على الاعادة الكاملة للفوسفاجین بتدریباتها لى التي اعتمدتلمجموعة التجریبیة الاو ل المركبة منهاج التمارین المهاریة
 دقیقة) )٧٥(زمن الحمل الكلي للاسبوع (/الأسبوع الثالثالمتوسطة الاولى/نموذج من الدورة 

 التكرار الشدة التمرینات المستخدمة الهدف من التمرین الیوم
عدد                 

 المجامیع
 زمن الراحة

 بین التكرارات
زمن الراحة بین 
 المجامیع والتمارین

تمارین زمن ال
المركبة  المهاریة

 بالوحدة التدریبیة

 الاحد
 تطویر
 المركبةالمهارات 

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( ثانیة ) ٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )١التمرین (

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٢التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٣التمرین (

 الثلاثاء
 تطویر

 المهارات المركبة

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ مثالياداء  )٤التمرین (

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٥التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٦التمرین (

 الخمیس
 تطویر

 المهارات المركبة

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )١التمرین (

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٢التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٥٠-١٢٠( )  ثانیة٥٠-٤٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٣التمرین (

 .كافة التمارین المهاریة المركبة لتحدید فترات الراحة بین التكرارات وبین المجامیع في ) نبضة/دقیقة١٠٠ - ٩٠ما بین ( *  تم اعتماد مؤشر النبض     
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 للفوسفاجین* ناقصةعلى الاعادة ال بتدریباتها التي اعتمدت ثانیةلمجموعة التجریبیة اللمنهاج التمارین المهاریة المركبة                 
 ) دقیقة)٧٥ع الثالث /   (زمن الحمل الكلي للاسبوع (نموذج من الدورة المتوسطة الاولى / الأسبو 

 التكرار الشدة التمرینات المستخدمة الهدف من التمرین الیوم
عدد                 

 المجامیع
 زمن الراحة

 بین التكرارات
زمن الراحة بین 
 المجامیع والتمارین

زمن التمارین 
المهاریة المركبة 
 بالوحدة التدریبیة

 الاحد
 تطویر

 المهارات المركبة

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )١التمرین (

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٢التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٣التمرین (

 الثلاثاء
 تطویر

 المهارات المركبة

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٤(التمرین 

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٥التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٦التمرین (

 الخمیس
 تطویر

 المهارات المركبة

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( ثانیة)  ٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )١التمرین (

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٢التمرین ( ) دقیقة٢٥-٢٠(

 ) ثانیة١٨٠-١٢٠( )  ثانیة٣٥-٢٥( ٢ ٣ اداء مثالي )٣التمرین (

 وبین المجامیع في كافة التمارین المهاریة المركبة. ) نبضة/دقیقة لتحدید فترات الراحة بین التكرارات١٣٠ - ١٢٠ما بین (* تم اعتماد مؤشر النبض          
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