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تأثير التمرينات التنافسية في عدد من المتغيرات البدنية والمهارات الاساسية والقدرة اللاهوائية 
 ومؤشر التعب للاعبي كرة القدم الشباب

The effect of competitive exercises on a number of physical variables, 

basic skills, anaerobic ability and fatigue index for young football 

players 

 م.د حسين احمد حمزة
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 ممخص البحث
 يهدف البحث الحالي لمكشف عن:

لشأأأي   كأأأ ل ال أأأ   ا لأأأ ع ي يأأأد المتغ أأأ ا  الي ن أأأ  فأأأد  أأأ   مأأأ  التن فسأأأ  تم  نأأأ   ال تأأأر    .1
 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 

لشأأي   كأأ ل ال أأ   ا لأأ ع ي يأأد الميأأ  ا  ايس سأأ    فأأد  أأ   مأأ  التن فسأأ  تم  نأأ   ال تأأر    .2
 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 

لشأي   كأ ل ال أ   ا دلأ ع ي يأ ال أ  ل الهىواي أ  ومرشأ  التعأ  فأد  التن فسأ  تم  ن   ال تر    .3
 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 

الميأأأأ  ا   المتغ أأأأ ا  الي ن أأأأ  و فأأأأد  أأأأ   مأأأأ الفأأأ ي يأأأأ   المجمأأأأو ت   التج  ي أأأأ  وال أأأأ يط   .4
 .فد ايختي   اليع ي  له يد ك ل ال    الشي  وال   ل الهىواي   ومرش  التع  ايس س  

ح      ن  اليحث يط     استخ   الي حث المنيج التج  يد لمهءمتو وطي ع  اليحث، اذ 
 م    يه يد ن  ي شي   المست يل المش ي ال    د يك ل ال    فد مح فظ  ن نوع لمموس  

( 20( ي يً ، وتكون    ن  اليحث الني ي   م  )25( والي لغ    ى  )2021 – 2020الك وي، )
%( م    ن  اليحث، وق  قسم  ىذه الع ن  إلى مجمو ت   تج  ي    80  نسي  )ي يً   م مو 

( ي ي   لكل 10و  يط  م  خهل إتي ع ط     ايخت    العشوايد ي ستخ ا  ال     ويواقع )
( وح ا  3( وح ل ت   ي   يواقع )24وق  يمغ     الوح ا  الت   ي   لممني ج الت   يد ) ،مجمو  

ت م  المني ج الت   يد لممجمو   التج  ي    مى  و ت   ( اس ي ع  8سيوع و)ت   ي   فد اي
(  و ا  صغ ع ويتموج ح ك  حمل فد كل  و ل 4م  )متوسطت  ، وتكون  كل  و ل متوسط  

  (.1:2متوسط  )
 توصل الي حث إلى ايستنت ج   الآت   : 
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فد ايختي   اليع ي  مى  التن فس  تم  ن   التفوق  المجمو   التج  ي   التد استخ م   .1
 ك ف . الي ن     صفالالمجمو   ال  يط  التد ا تم   ت   ي   الم    فد 

فد ايختي   اليع ي  مى التن فس   تم  ن   التفوق  المجمو   التج  ي   التد استخ م   .2
ال     المجمو   ال  يط  التد ا تم   ت   ي   الم    فد جم ع المي  ا  ايس س   يك ل

 .التد تن ولي  اليحث
فد ايختي   اليع ي  مى  التن فس  تم  ن   التفوق  المجمو   التج  ي   التد استخ م   .3

ال   ل الهىواي   ومرش  التع  المجمو   ال  يط  التد ا تم   ت   ي   الم    فد 
 .التد تن ولي  اليحثالشي    ال    له يد

ABSTRACT 
1. The effect of competitive exercises on a number of physical variables for young 

football players of the experimental group between the pre and post tests. 

2. The effect of competitive exercises on a number of basic skills of young football 

players of the experimental group between the pre and post tests. 

3. The effect of competitive exercises on anaerobic capacity and fatigue index of 

young football players of the experimental group between the pre and post tests. 

4. Significance of statistical differences in a number of physical variables, basic skills, 

anaerobic ability and fatigue index for young football players between the 

experimental group and the control group in the post test. 

 The researcher used the experimental method for its relevance and the 

nature of the research, as the research sample was deliberately identified with the 

players of the Bright Future Youth Club in football in Nineveh Governorate for the 

football season, (2020-2021), and their number is (25) players, and the final research 

sample consisted of (20) players representing The proportion of (80%) of the research 

sample, and this sample was divided into two experimental and control groups by 

following the method of random selection using lottery and by (10) players for each 

group, and the number of training units for the training curriculum was (24) training 

units by (3) units. Training per week and (8) weeks The training curriculum for the 

experimental group consisted of two medium cycles, and each medium cycle consisted 

of (4) small cycles with a ripple load movement in each medium cycle (1:2). 

The researcher reached the following conclusions: 

1- The experimental group that used competitive exercises in the post-test 

outperformed the control group that used the trainer’s exercises in all physical 

characteristics. 

2- The experimental group that used competitive exercises in the post-test 

outperformed the control group that adopted the coach’s training in all the basic 

football skills covered by the research. 

3- The experimental group that used competitive exercises in the post-test 

outperformed the control group that adopted the trainer’s training in anaerobic 

capacity and fatigue index for young footballers that were covered by the research. 
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 :المقدمة -1
  اليأأأأ امج الت   ي أأأأ  الم ننأأأأ  والتأأأأد  أأأأت  تنف أأأأذى  يشأأأأكل منأأأأتظ  تحأأأأ ث تطأأأأو ا  سأأأأ  ع  إ

، وتصأأل الأأى تح  أأي اىأأ ا     لأأ ع ال    أأ  والوظ ف أأ  الي ن أأ  والمي   أأ الجوانأأ  ومنتظمأأ  فأأد 
يم ع الت    الذي  ح  و اله   فد نوع النشأ ط  من ىج الت   ي  نج ح ال   ستالعمم   الت   ي  ، و 

 مأى المأ    ا   عتمأأ   الممأ  س، ولغأ ض و أع اليأأ امج الت   ي أ  لمفع ل أ   ال    أ   المختمفأأ ،
حأ   ت،  ي ا  التمأ     المسأتخ م  مى ميأ   الخصوصأ   فأد التأ      وي اي الخصوصأ   وفأي 

ل أأ ، و شأأ   )ال أأط( فأأد ذلأأف انأأو ييأأ امج التأأ      جأأ  ا  تينأأى مأأ  اجأأل فأأد تمأأف الفع  التمأأ    
 اء النشأأ ط ال    أأد الأأذي  م  سأأو الخ صأأ  المطمويأأ  أ الي ن أأ  والمي   أأ تح  أأي تنم أأ  ال أأ  ا  

 (12،  1999، )ال ط .الف   وىذا م   سمى يمي   الخصوص  ي
يوتع  لعي  ك ل ال أ   واحأ ل مأ  الفع ل أ   التأد ليأ  شأعي   كي أ ل وتحتأ ج الأى  ل أ  تأ     

التأأد تحت جيأأ  ىأأذه الفع ل أأ   والوظ ف أأ  فع لأأ  مأأ  اجأأل تطأأو   مختمأأ  الجوانأأ  الي ن أأ  والمي   أأ 
جأأل  وذلأأف مأأ   شأأي  الويسأأ م  و صأأيح  جم أأع الأأ ول تأأولد اىتم مأأً  كي أأ اً يمم  سأأد ىأأذه المعيأأ  

 أأأ ا اً سأأأم مً  والوصأأأول ييأأأ  إلأأأى المسأأأتو    الع ل أأأ  ل فأأأ  المنتخيأأأ   الوطن أأأ  و أأأم   إ أأأ ا ى  إ
 ( 7، 7775) ي كد، ي. مست يل المعي  وتطو  ى  وت  مي 

   ا  اله   ي لك  والك   الأذي  رىمأو أ   كأو  ي يأً  ذو كفأ ءلإو مى  وء ذلف  ت  ي
واجيأ   الف   أأ  والجم   أأ  وحسأ  التصأأ   وسأأ    مي   أأ  وخطط أأ  تمكنأو مأأ  انجأأ   ال ي ن أ  و

(0، 0222)كشف، واليس طد، ي. اتخ ذ ال  ا  خهل المواق  المختمف  طوال  م  المي  ال  

ي سأأتخ ا  تم  نأأ    ك أأ  ينأأ ء ي نأأ مج تأأ   يد  ومأأ  خأأهل مأأ  ت أأ   تت أأب  ىم أأ  اليحأأث 
يعأض الصأف   الي ن أ  وا ي   ف  م تي   ( يمي  ا  ك ل ال   التن فس  تم  ن   التطو ا وتر   ا م ل )

والتد ت افي نوع النش ط الخ ص لفي  الشأي   والمي  ا  ايس س   وال   ل الهىواي   ومرش  التع  
م  خهل ايست م   اأم ل لمجي  والوق  ف ه    م ع مس ىمتي  فد إغن ء الم  ي   ي لج ن  

   ي أأأ  ومواكيأأأ  التطأأأو  العممأأأد الح صأأأل فأأأد العممأأأد الأأأذي  أأأتمك  مأأأ  خهلأأأو إنجأأأ ح العمم أأأ  الت
 .المعي 

يكأ ل  اين  أ  المعتمأ ل  أم  مح فظأ  ن نأوع مي   أ   يعأض لم  خهل مش ى ل الي حأث 
 ا  ايس سأ   يكأ ل  الميأالصأف   الي ن أ  و  ال    لمشي   يحظ إ  ىن ف  ع  فد مستوع يعض

 ا   الأأذي تطمأأ  مأأ  الي حأأث إجأأ اء اختيأأاأمأأ  ف أأه  أأ  ال أأ  ل الهىواي أأ  ومرشأأ  التعأأ  ال أ   
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قيم أأ   مأأى   نأأ  اليحأأث مسأأتن   مأأى اأسأأس العمم أأ  لترك أأ  المشأأكم  والوقأأو   مأأى مسأأتوع   اء 
تنفأأأذ فأأأد الممعأأأ   مشأأأ يي  لح لأأأ  المعأأأ  )التم  نأأأ   التن فسأأأ  (متغ أأأ ا  اليحأأأث وات أأأ ا  تم  نأأأ   

وال أ  ل الهىواي أ  ومرشأ   لمشي   ال   المي  ا  ايس س   يك ل و  الصف   الي ن   لتطو       م 
 .لع ن  اليحث ق   ال  اس  التع 

 كشف عن:في اليهدف البحث الحالي 
لشأأأي   كأأأ ل ال أأأ   ا لأأأ ع ي يأأأد المتغ أأأ ا  الي ن أأأ  فأأأد  أأأ   مأأأ  التن فسأأأ  تم  نأأأ   ال تأأأر    .1

 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 
لشأأي   كأأ ل ال أأ   ا لأأ ع ي يأأد الميأأ  ا  ايس سأأ    فأأد  أأ   مأأ  التن فسأأ  تم  نأأ   ال تأأر    .2

 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 
لشأي   كأ ل ال أ   ا لأ ع ي يأد ال أ  ل الهىواي أ  ومرشأ  التعأ  فأد  التن فسأ  تم  ن   ال تر    .3

 .التج  ي   ي   ايختي     ال يمد واليع ي  لممجمو 
الميأأأأ  ا   المتغ أأأأ ا  الي ن أأأأ  و فأأأأد  أأأأ   مأأأأ الفأأأ ي يأأأأ   المجمأأأأو ت   التج  ي أأأأ  وال أأأأ يط   .4

 .فد ايختي   اليع ي  له يد ك ل ال    الشي  وال   ل الهىواي   ومرش  التع  ايس س  
 اجراءات البحث: -2
 .و ى افوطي ع  اليحث و  استخ   الي حث المنيج التج  يد لمهءمتو منهج البحث : 2-1
 البحث: عينة 2-2

حأأ      نأأ  اليحأأث يط   أأ   م  أأ  يه يأأد نأأ  ي شأأي   المسأأت يل المشأأ ي ال    أأد اذ 
( ي يأأً ، 25( واليأأ لغ  أأ  ى  )2021 – 2020يكأأ ل ال أأ   فأأد مح فظأأ  ن نأأوع لمموسأأ  الكأأ وي، )

وق  قسم  %( م    ن  اليحث، 80( ي يً   م مو  نسي  )20وتكون    ن  اليحث الني ي   م  )
ىذه الع ن  إلى مجمو ت   تج  ي    و  يط  م  خهل إتي ع ط     ايخت    العشوايد ي ستخ ا  

 .( ي ي   لكل مجمو  10ال     ويواقع )
استخدم الباحث التصميم التجريبي الذي يطمق عميه تصميم  التصميم التجريبي: 2-3

تصميم ما بعد الاختبار، ويتمثل هذا البعدي و  الاختبارين القبمي مجموعات المتكافئة ذات
التصميم بإجراء اختبار قبمي لتحديد المستوى في مقرر القواعد قبل إجراء التجربة، ثم يطبق 

يجرى لهم اختبار بعدي ليتبين مدى الفرق  المنهاج التدريبيوفي نهاية  تمارين المعبطريقة 
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-315، 1989)العساف، . ربةبين درجتي الاختبارين القبمي والبعدي مما يعكس اثر التج
316) 

  الاختبار المطبق منهاجال الاختبار المجموعات

 البعدي التمارين التنافسية القبمي التجريبية مقارنة
 البعدي منهاج المدرب القبمي الضابطة

 يوضح التصميم التجريبي لمجموعة البحث (1)الشكل 
 وسائل جمع البيانات : 2-4

يح      ل لموصول إلى الي  ن   المطموي  فد اليحث وىد : المص    استخ   الي حث وس يل 
، وال   س، وق  ت  الحصول  مى الي  ن   المطموي  ا العمم  ، ايستي   ، الم  يم ، ايختي   

 ي لخطوا   يت   :
 :واختباراتها بكرة القدمالمهارات الأساسية الصفات البدنية و استبيان تحديد أهم  2-4-1

وال أأ  ل الهىواي أأأ   يكأأ ل ال أأأ  الميأأ  ا  اأس سأأأ   و  الصأأف   الي ن أأأ  مأأ  اجأأأل تح  أأ   ىأأأ         
المهيم  لع نأ  اليحأث جأ ع م اجعأ   أ   مأ  اأ ي أ   وال  اسأ   وفأد  واختي  اتي  ومرش  التع 

الميأأأ  ا  واختي  اتيأأأ ،  أأأ  قأأأ   الي حأأأث الصأأأف   و  أأأوء ذلأأأف اسأأأتخمص الي حأأأث  أأأ  اً مأأأ  ىأأأذه 
وتأأ     أو  مأأى  أ   مأ  المختصأأ    ييأ   تح  أأ   ىميأ  و ك  ىأأ    أعي  فأد صأأو ل اسأتي   يو 

ع ن  اليحث، ويع  جمع ايستي    ت  حأذ  قسأ  مأ  ىأذه الميأ  ا ، وحسأ  نسأ  اتفأ ي لمهيمً  
% مأأأأ    اء  75المختصأأأأ   تأأأأ  ا تمأأأأ   الميأأأأ  ا  التأأأأد حصأأأأم   مأأأأى نسأأأأي  اتفأأأأ ي  ك أأأأ  مأأأأأ  

 : التد ت  اخت   ى  ىد وال   ل الهىواي   المي    و  الي ن  وايختي  ا   ،المختص  
 اويً/ ايختي  ا  الي ن   ف   ت من :

 (.725، 7777اختي   ال ش ق ، )إسم   ل و خ ا ،   .7

 (.711، 7766اختي   الس    اينت  ل  ، )ال ي عد والمولى،  .0

 (.707، 7766اختي   ال ول المم  ل ي لس    لم جل، )ال ي عد والمولى،  .1

 (.174، 7765اختي   ال ول المم  ل ي لس    لميط ، )حس ن  ،  .2

 (.77، 7765اختي   ال ول اينفج     لم جم  ، )حس ن  ،  .3

  (Rast, 2001,3) .اختي   ال   ل الهىواي   .4
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   ن ً / ايختي  ا  المي     وت من  الآتد.                                        
 .(23، 0227،  اويالتم   ل ال ص  ل )الاختي    ق   .7

 .(737، 7777سم   ل و خ ا ، إاختي    ق  التم   ل المتوسط  ) .0

 (.721، 7775والنمكد،  ، يو المج اختي   التم   ل الطو م  ) .1

 .(027، 7777، و خ ا خم   )الخش   اختي   الإ .2

 .(037-026، 7772ي اى  ، إ) ال     اختي   التي    .3

 (.Gambeta, 1984, 4  )اختي   ال ح ج .4
 التجربة الاستطلاعية للاختبارات : 2-5

( 5عمة  عينةة مؤلفةة مةن ) المهاريةةو البدنية   أجريت التجربة الاستطلاعية للاختبارات
الموافةةةةق  السةةةةبتيةةةةوم  الاصةةةةمي اختيةةةةروا بالطريقةةةةة العشةةةةوائية مةةةةن مجتمةةةةع البحةةةةث لاعبةةةةين

( وكةةان الهةةدف مةةن هةةذة التجربةةة التعةةرف عمةة  الصةةعوبات والمشةةاكل التةةي قةةد 24/4/2021)
مجموعة البحةث، ومةن الأهةداف الرئيسةة  للاعبيتواجه الباحث أثناء تنفيذ الاختبارات الرئيسية 

 لمتجربة الاستطلاعية:
 .تحديد الفترة الزمنية التي ستستغرقها تنفيذ الاختبارات   .1
 .فيما بينها  الأبعاد والمسافات للاختبارات .2
 للاعبين.مدى استجابة وملائمة الاختبارات  .3
 .البدنية والمهارية إعطاء مدة مناسبة لأداء الإحماء قبل البدء بتنفيذ الاختبارات الخاصة .4
تةةةم إجةةةراء التجربةةةة الاسةةةتطلاعية لأسةةةموب  منهةةةاج:لمتمةةةارين وال التجربةةةة الاسةةةتطلاعية 2-6

والبةال  الاصةمي  مجتمةع البحةث لاعبةيعمة  عينةة مةن  والمنهةاج التةدريبي التمرينات التنافسية
(، وكان من أهداف هذة التجربةة مةا 25/4/2021الموافق ) الاحدفي يوم لاعبين ( 5عددهم )
 يأتي:
عمةة  تنفيةةذ  بالتأكةةد مةةن قةةدرة المةةدر  -6  . دريبيالتةة هةةاجالتأكةةد مةةن مةةدى صةةلاحية المن. 1

  .المنهاج
 .اختبار صلاحية وكفاية الأدوات المستخدمة في البحث . 3
 .عند تنفيذ المنهاج  بالتعرف عم  الأخطاء والمعوقات التي تواجه المدر . 4
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تحديةةةد الشةةةدد وضةةةبط زمةةةن كةةةل تمةةةرين وضةةةبط زمةةةن الراحةةةات بةةةين التكةةةرارات والمجةةةاميع  -5
 والتمارين.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 2-7
 : الأجهزة-1
 DELLلابتوب نوع   -
 .( 2ساعة توقيت إلكترونية )العدد  -            .ميزان طبي لقياس الوزن  -
 الأدوات :-2
  .( 1( م )العدد 50شريط قياس جمدي بطول ) -
                                          .( 10شواخص )العدد  -   . حبال لتقسيم الهدف –      .( 10)العدد قدمكرات  -
   .( 2صافرة )العدد  -            . بورك ابيض –   .          أشرطة ممونة  -
ي يد  مى  ال يم  ت  إج اء ايختي  ا    البحث: تيمجموع كافؤالاختبارات القبمية وت  2-8

يك ل ال    والصف   الي ن   وال   ل الهىواي   ومرش  اأس س    فد المي  ا  مجمو تد اليحث
  (1)مع ف  ي العمل المس   ( 28/4/2021-27المواف    ) ال ه  ء واي يع ء ومد  التع  

 .ويذلف ت  التح ي م  تك فر   ن  اليحث 
لصفات البدنية في متغيرات الكتمة والطول والعمر وا مجموعتي البحث يبين تكافؤ (1جدول )ال

 والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب المعتمدة 

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الضابطة التجريبية

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.263 1.143 5.72784 62.8333 4.59296 60.6667 سم الكتمة

 0.351 0.948 4.03320 172.4667 5.82135 170.7333 كغم الطول

 0.316 1.020 0.88372 16.9333 1.23443 17.3333 سنة رالعم

 0.621 0.500 0.20304 2.1533 0.16795 2.1873 سم القوة الانفجارية لمرجمين

 0.109 1.655 0.59362 8.9333 0.72375 9.3333 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمبطن
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 0.325 1.002 0.38451 4.8873 0.33901 4.7547 ثانية السرعة الانتقالية

 0.074 1.858 0.87605 13.7967 0.54072 13.3027 ثانية الرشاقة

 0.873 0.161 0.55170 16.2287 0.80733 16.2693 ثانٌة مطاولة السرعة

 0.091 1.748 0.12528 3.3533 0.10222 3.2927 دقٌقة المطاولة العامة

 0.88 0.170 100.22 540.33 100.76 542.55 واط القدرة اللاهوائية

 0.725 0.229 2.188 30.382 1.88 30.192 واط/ ثانٌة مؤشر التعب

مما ٌدل على تكافؤ   (0.05غٌر معنوي بدلالة قٌم المستوى الاحتمالٌة الاكبر من قٌمة نسبة الخطأ البالغة )* 

 . عٌنة البحث فً الصفات البدنٌة والقدرة اللاهوائٌة ومؤشر التعب
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممهارات الأساسية بكرة القدم وقيميبين ( 2الجدول )

(T) المحسوبة ومستوى الاحتمالية 

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة المجموعة الضابطة  التجريبية المجموعة

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.004 1.976 1.02776 19.5073 55399. 19.1627 زمن الدحرجة

 0.118 0.170 1.06904 8.0000 1.18723 7.8667 درجة الإخماد

 0.238 1.698 1.83459 31.8107 1.67460 32.9000 متر التمريرة الطويمة

 0.167 1.589 1.89737 11.2000 2.13363 9.8667 درجة التمريرة المتوسطة

 0.575 1.550 2.77403 23.8667 2.56905 24.8000 درجة التمريرة القصيرة

 0.207 1.293 0.61721 34.3333 0.50709 34.6000 درجة السيطرة على الكرة

 0.295 1.733 0.92324 10.9333 0.95991 11.2000 درجة التهديف القريب

مما ٌدل على تكافؤ  (0.05غٌر معنوي بدلالة قٌم المستوى الاحتمالٌة الاكبر من قٌمة نسبة الخطأ البالغة )* 

 المهارات الاساسٌة بكرة القدم. عٌنة البحث  فً

 مى المص    العمم   وتحم ل محتوع الع    م   الي حث يع  الإطهع :المنهاج التدريبي 2-9
وال جوع إلى   اء  ت   ي   مش يي  لح ل  المع ال  اس   الس ي   واليحوث التد استخ م   س ل   

 المني ج الت   يد(، ق   الي حث يو ع 1)الممحي  ال   وك ل  الت    المختص   فد مج ل 
ق    يك ل ال   ممي  ا  ايس س   ل( يصو ل استي    م ا  ً  ف و التنم   التن فس  تم  ن   ال)

  .يص غتي  الني ي   لغ ض تطي  ي الت   ي   ال  اس ، ويع  جمع ايستي    ت  و ع الخطط 
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 تنفيذ التجربة الرئيسية : 2-10
ثةةلاث وحةةدات وبواقةةع  دريبيةةةت ة( وحةةد24والبةةال  ) التةةدريبيمنهةةاج تةةم تنفيةةذ وحةةدات ال

( وكةةةان زمةةةن الوحةةةدة 1: 2حمةةةل )حركةةةة ال التجريبيةةةة وبتمةةةوج  لممجموعةةةة أسةةةبوعياً  تدريبيةةةة
(، حيةةث مارسةةت الخمةةيس، الاحةةد، الثلاثةةاء) ايةةام( دقيقةةة فةةي 51 -26)التدريبيةةة يتةةراوح مةةن
تطبيق المنهةاج التةدريبي عمة  لاعبةي ، و تم التنافسيةتمرينات الأسموب  المجموعة التجريبية 

، واسةتغرق ممعةب نةادي مسةتقبل الشةرق الرياضةيفةي  ()مةدرب الفريةقمةن قبةل  فريق  البحةث
الموافةةق الخمةةيس ( ولغايةةة يةةوم 2/5/2021الموافةةق ) الاحةةد مةةن يةةوم المنهةةاج التةةدريبيتنفيةةذ 

(24/6/2021 ). 
 مهمة عند تنفيذ المنهاج التدريبي وهي:وقد راع  الباحث مجموعة من النقاط ال

  ي ء الوح ا  الت   ي   ك ف  ي لإحم ء الع   م   جل تي ي  جم ع   ه  الجس  له يد
 الف  ي،    ال     يإج اء الإحم ء الخ ص.

 (  8( وح ا  ت   ي   ت  تنف ذى  لم ل )3ك       الوح ا  الت   ي   فد اأسيوع الواح )
 ( وح ل ت   ي  .24مجموع الوح ا  الت   ي   لممني ج الت   يد ) س ي ع ويذلف  كو  

  ت م  المني ج الت   يد لممجمو   التج  ي    مى  و ت   متوسطت  ، وتكون  كل  و ل
 (.1: 2(  و ا  صغ ع  ويتموج ح ك  حمل فد كل  و ل متوسط  )4م  )  متوسط  

 معتم اً  مى     ل صعوي   اأ اء إ  تموج ح ك  الحمل الت   يد فد المني ج الت   يد ك   
 ن  اينت  ل والصعو  ي  ج  الحمل الت   يد م   و ل و    ل     التك ا ا  فد الت   ي  ، 

 (.2صغ ع الى اخ ع، وكم  ىو مي   فد الشكل )

  
 ( يوضح تموج حركة الحمل2لشكل)

                                                           
  ميثم يونس خميل/ مدرب فريق المستقبل المشرق 
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 الاختبارات البعدية : 5-11
بعد الانتهاء من تنفيذ  لاعبي مجموعتي البحثتم إجراء الاختبارات البعدية عم  

لاعبي الذي وصل إليه  بكرة القدموذلك لتحديد مستوى المهارات الأساسية المنهاج التدريبي 
( وبنفس الظروف 27/6/2021-26الموافقين ) السبت والاحدالبحث يومي  مجموعتي 

 .والسياق المستخدم في الاختبار القبمي
 :الوسائل الإحصائية 5-12

لمع ن    (T)اختي  ،  اينح ا  المع   ي، الوسط الحس يد، النسي  الميو  ) استخ   الي حث:
لمع لج   (SPSS)ت  استخ ا  الح  ي  ايحص ي    ،(لمع ن   الم تيط  (T)المست م ، اختي  

 النت يج.
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها،-3
 عرض النتائج: 1 -3
التجريبيةةة القبمةةي والبعةةدي لمجمةةوعتي البحةةث  الاختبةةارينعةةرض وتحميةةل نتةةائج   1- 1 - 3

عدد المتغيرات البدنية والمهارات الاساسية بكةرة القةدم والقةدرة اللاهوائيةة ومؤشةر في والضابطة 
 قيد الدراسة: التعب
ومستوى بة المحسو  (T) ة( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم3جدول )ال

 عدد من الصفات البدنية لممجموعة التجريبيةالقبمي والبعدي في  بين الاختبارين الاحتمالية
 التنافسية تالتي استخدمت التمرينا

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.000 5.286 0.12979 2.4920 0.16795 2.1873 سم لمرجمينالقوة الانفجارية 

 0.000 7.897 0.41404 11.2000 0.72375 9.3333 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمبطن

 0.000 12.360 0.24444 3.3667 0.33901 4.7547 ثانية السرعة الانتقالية

 0.000 5.822 0.49635 12.2173 0.54072 13.3027 ثانية الرشاقة

 0.001 4.378 0.87514 15.3540 0.80733 16.2693 ثانٌة مطاولة السرعة

 0.001 4.108 0.20772 3.0320 0.10222 3.2927 دقٌقة المطاولة العامة

 0.001 6.09 113.67 583.86 100.76 542.55 واط القدرة اللاهوائية
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 0.001 4.104 0.214 28.152 1.88 30.192 واط/ ثانٌة مؤشر التعب

 10=9-1وامام درجة حرية  ( 0.05) <خطأالعند نسبة  معنوي  *
وجأأو  فأأ وي ذا   يلأأ  معنو أأ  يأأ   ايختيأأ     ال يمأأد واليعأأ ي ( 1مأأ  الجأأ ول ) تيأأ   

  مسأتوع ايحتم ل أ قأ   لممجمو   التج  ي   ايولى التد م  سأ  التم  نأ   التن فسأ    ح أث يمغأ  
 نسأأأي  الخطأأأرمأأأ  ق مأأ  صأأأغ  وىأأد   (0.001،  0.000)الميأأأ  ا  ايس سأأأ   ق أأ  ال  اسأأأ  يأأأ   لكأأل 

 .(0.05)وق متي  
ومستوى المحسوبة  (T) ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 4جدول )
 التجريبيةعدد من المهارات الاساسية لممجموعة القبمي والبعدي في  بين الاختبارين الاحتمالية

 التنافسية تالتي استخدمت التمرينا
 Tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي القياس اتالمتغير        

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.003 6.270 65517. 17.8007 55399. 19.1627 زمن الدحرجة    

 0.000 4.559 72375. 9.3333 1.18723 7.8667 درجة الإخماد      

 0.001 4.824 2.04436 35.4307 1.67460 32.9000 متر التمريرة الطويمة  

 0.000 7.951 88372. 13.9333 2.13363 9.8667 درجة التمريرة المتوسطة  

 درجة التمريرة القصيرة   
24.8000 2.56905 28.2667 1.57963 8.650 0.000 

 0.000 14.000 97590. 38.3333 0.50709 34.6000  السيطرة عم  الكرة

 0.000 5.271 1.66548 13.1667 0.95991 11.2000 درجة التهديف القريب   

 10=9-1وامام درجة حرية  ( 0.05) <خطأالعند نسبة  معنوي  *
وجأأو  فأأ وي ذا   يلأأ  معنو أأ  يأأ   ايختيأأ     ال يمأأد واليعأأ ي ( 2مأأ  الجأأ ول ) تيأأ   

مسأأأأأتوع ايحتم ل أأأأأ  قأأأأأ   لممجمو أأأأأ  التج  ي أأأأأ  التأأأأأد م  سأأأأأ  التم  نأأأأأ   التن فسأأأأأ   ح أأأأأث يمغأأأأأ  
 نسأأي  الخطأأرمأأ  ق مأأ   صأأغ وىأأد   الميأأ  ا  ايس سأأ   ق أأ  ال  اسأأ لكأأل  (0.003،   0.000يأأ  )

 .(0.05) الي لغ 
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 مناقشة نتائج الفروق بين اختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية:  3-2
(    ىن ف ت  مً    ت ى الى مستوع المعنو   فد الصف   4-3 تي   م  نت يج الج ول   )

له يأأأأد كأأأأ ل ال أأأأ   لممجمو أأأأ   وال أأأأ  ل الهىواي أأأأ  ومرشأأأأ  التعأأأأ الي ن أأأأ  و الميأأأأ  ا  ايس سأأأأ   
  .ولمصمح  ايختي   اليع ي التن فس  تم  ن   التخ م  التج  ي   التد اس

عأأو  إلأأى مفأأ  ا   و عأأ و الي حأأث  سأأي   التطأأو  الح صأأل لأأ ع  فأأ ا  ىأأذه المجمو أأ   و 
التد ت  التوصل ، والذي ا ي  ف  م تو فد النت يج الت   يد وم  ت منو م  تم     موجي  مني جال

أأ  ت أأمنتو ىأأذه التمال يأأ  المحأأ  ل ي وا أأ  وشأأ وط، ف أأهً  أأ  اتيأأ ع ايسأأ ل     نأأ   ، ف أأهً  م 
العمم أأ  ال ق  أأ  فأأد ت نأأ   ايحمأأ ل مأأ  ح أأث )الشأأ ل، الحجأأ ، ال احأأ (، وم ا أأ ل التأأ  ج يصأأعوي  

تحأ   أغوط يرس ل   المن فس  و  إلى    ت     المي  ا التم     والف وي الف     ي   اله ي  ، 
ف أه  أ  ال أ  ل الهىواي أ  ومرشأ   اأ اء المي  يي ند و ال مستوع الي ن   ونفس   تسي  فد  فع 

     اء الميأأأ  ل فأأأد جأأأو  قأأأ   إلأأأى الواقأأأع العممأأأد ليأأأ  وات طأأأ ء المتأأأ     و اله أأأ  إذ ، التعأأأ 
، اذ  أذك  ق  اتو المي     إي ا حف ه  مى       ق  ل اله    و  إمك ن  توالح    فد اأ اء لإظي   

ىأأأذه الميأأأ  ا  تحتأأأوي  مأأأى الع  أأأ  مأأأ  الصأأأف   الي ن أأأ  ك لسأأأ     فأأأد ىأأأذا الصأأأ  )الح  لد( يا 
اينت  ل   وال ول المم  ل ي لس    وال ش ق  و والتأوا   والتوافأي وغ  ىأ  مأ  الصأف   الي ن أ  ايخأ ع 

( و  أأأأأ   145، 2020التأأأأأد تسأأأأأ    اله أأأأأ  فأأأأأد ا اء الميأأأأأ  ا  يكفأأأأأ ءل   ل أأأأأ ي )الح أأأأأ لد، 
ذا  طأأ يع تمأأ     اليأأر  اسأأتخ ا  الشأأ وط وال  أأو  فأأد  Aguiar  etal) "))الح أأ لد( ن أأهً  أأ  

وف أأأ  لميأأأ   مأأأ  التأأأ     كتح  أأأ   أأأ   لمسأأأ   الكأأأ ل والمعأأأ  ال أأأ غط والتحأأأ ف  أأأم  تن فسأأأد 
شأأ وط مع نأأ   طأأو  ك  أأ اً مأأ    م أأ  اله أأأ  و  أأ  ل السأأ    واتخأأ ذ ال أأ ا  المن سأأ  فأأأد اأ اء 

، (Aguir etal, 2012, 109) فأأد لتوج يأأ   المأأ   يالتطي أأي الحالميأ  ي و أأر ي الأأى ح لأأ  مأأ  
( ي    التنأأ فس فأأد اأ اء  شأأ  مأأ   غيأأ  المتأأ  ي   فأأد التأأ    ،    المأأ    الأأذي ى أأو و ركأأ  )

 ،)ى أأأو  .ميأأأ  ل مأأأ  الميأأأ  ا  سأأأو   يأأأ   إلأأأى يعأأأث  وافأأأع سأأأ م   فأأأد نفأأأوس ي ي أأأوي   أأأ   
له يأأ    قأأل خطأأر فأأد ف أأ ا  اإ   تكأ ا  التمأأ     فأأد الوحأأ ا  الت   ي أأ   جعأأل "،  (016، 7760

اله أأ  يأأ لك ل، ممأأ   جعأأل اله أأ   رخأأذ الو أأع  إحسأأ سالكأأ ل  و  ك أأ  تحكمأأً  ييأأ  نت جأأ  ل  أأ  ل 
الصح ب أ اء المي  ل، وي لت لد تجن  اأخط ء التد   ع ف ي  كم   ني  تكسيو التوافي الج   أ اء 

 (00، 7772إبراهيم، ) .ةالمهار
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الصأأف    كأأ   لأأو  و  ف  أأل فأأد تطأأو   التم  نأأ   التن فسأأ  و أأ ع الي حأأث ا  اسأأتخ ا  
الميأأأ  ا  ايس سأأأ   يكأأأ ل ال أأأ  ، مأأأ  خأأأهل   أأأ  ل ال غيأأأ  وال افع أأأ  نحأأأو التمأأأ    وايأأأ ا  و  الي ن أأأ  

ييأأر  اسأمو  المعأأ  ( Filipe et al)ال أ  ا  الك منأ  لأأ ع اله يأ  ، اذ  شأأ  )الح  لد( ن أهً  أأ   
مأأ  ايسأأ ل   التأأد ليأأ  تر   ىأأ  الوا أأب و سأأتخ مي  المأأ  يو  ك  أأ اً فأأد فتأأ ا  الإ أأ ا  المختمفأأ ، 
أني  تي و سيم  الم ول، و ت ب ذلف جم   فد لعي  ك ل ال    م  خهل إ ط ء واجي   فد اتجأ ه 

  ىأأذا ايسأمو  يتطأأو   الجوانأأ  اليأ   المأأ ا  تح   أو   نأأ ء سأ   المعأأ  يرشأك لو المختمفأأ ، و تم أ
 (Filipe  et al, 2014, 77 )  .ي وال   ل الهىواي   ومرش  التع  ق   ال  اس  الي ن   والمي     

 عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة:  3-3
عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في  3-3-1

  :الصفات البدنية والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب
ومستوى المحسوبة  (T) ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 5الجدول )
الصفات البدنية لممجموعة الضابطة عدد من القبمي والبعدي في  بين الاختبارين الاحتمالية

 التي استخدمت تدريبات المدرب

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.082 1.874 0.21310 2.2928 0.20304 2.1533 سم القوة الانفجارية لمرجمين

 0.000 4.583 0.59362 9.7333 0.59362 8.9333 تكرار بالسرعة لمبطنالقوة المميزة 

 0.001 4.050 0.64594 4.1167 0.38451 4.8873 ثانية السرعة الانتقالية

 0.006 3.231 0.13514 3.3073 0.12528 3.3533 ثانية الرشاقة

 0.134 1.592 0.75908 15.8393 0.55170 16.2287 ثانٌة مطاولة السرعة

 0.147 1.533 0.13514 3.3073 0.12528 3.3533 ثانٌة مطاولة عامة

 0.124 1.543 1.92 542.23 100.22 540.33 واط القدرة اللاهوائية

 0.003 1.367 1.294 29.294 2.188 30.382 واط/ ثانٌة مؤشر التعب

 10=9-1وامام درجة حرية  ( 0.05) <خطأالعند نسبة  معنوي  *
( وجو  ف وي ذا   يل  معنو   ي   ايختي     ال يمد واليع ي 5الج ول ) تي   م   -1

ال ول المم  ل ي لس    لميط ، الس    اينت  ل  ، ال   ل، ) المتغ  ا  الت ل  لممجمو   ال  يط  فد 
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 صغ وىد   (0.003، 0.001، 0.000) ليذه المتغ  ا إذ يمغ  ق   مستوع ايحتم ل   مرش  التع (
 .(0.05نسي  الخطر  ) م  ق م 

معنو   ي   ايختي     ال يمد واليع ي لممجمو   ال  يط  فد غ   وجو  ف وي ذا   يل    -1
ال   ل ، مط ول    م ، مط ول  الس   ، الرشاقة، ال ول اينفج     لم جم  المتغ  ا  )

، 0.147، 0.134، 0.006، 0.082ليذه المتغ  ا  )اذ يمغ  ق   المستوع ايحتم ل    (الهىواي  
 .(0.05)وىد اكي  م  ق م  نسي  الخطر  (0.124

عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في  3-3-2
 المهارات الاساسية:

 (6الجدول )
( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) 

 الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في المهارات الاساسية 

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.589 0.553 0.83133 19.3920 1.02776 19.5073 ثانية الدحرجة

 0.510 0.676 0.67612 8.2000 1.06904 8.0000 درجة الإخماد

 0.052 2.128 1.90302 30.7727 1.83459 31.8107 متر المناولة الطويمة

 0.582 0.564 1.54303 11.3333 1.89737 11.2000 درجة المناولة المتوسطة

 0.000 14.000 2.75681 24.8000 2.77403 23.8667 درجة المناولة القصيرة

 0.849 0.193 1.23443 35.3333 0.61721 34.3333 تكرار السيطرة عم  الكرة

 0.003 3.623 0.78982 10.9667 0.92324 10.9333 درجة التهديف القريب

 9=1-10درجة حرية  مام( وا0.05عند نسبة خطأ) معنوي  *
واليع ي ( وجو  ف وي ذا   يل  معنو   ي   ايختي     ال يمد 6 تي   م  الج ول ) -

إذ يمغ  ق   مستوع )المن ول  ال ص  ل والتي    ال    (  تدلممجمو   ال  يط  فد مي   
 (0.05)( وىد اصغ  م  ق م  نسي  الخطر 0.003 ، 0.000ي   ) ايحتم ل  

معنو   ي   ايختي     ال يمد واليع ي لممجمو   ال  يط  فد غ   وجو  ف وي ذا   يل    -
، والتي    ال    ( متوسط ، والمن ول  الطو م  )ال ح ج ، والإخم  ، والمن ول المي  ا  الت ل   
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( وىد  كي  م  ق م  0.849، 0.582، 0.052، 0.510، 0.589إذ يمغ  ق   مستوع ايحتم ل   )
 .(0.05)نسي  الخطر  

المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات عرض وتحميل نتائج الفروق بين  3-4
 : البعدية

المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات عرض وتحميل نتائج الفروق بين  3-4-1
 :البعدية لعدد من الصفات البدنية والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب

ومستوى المحسوبة  (T) ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم( 7الجدول )
الاختبارات البعدية لعدد من الصفات في  المجموعتين الجريبية والضابطةبين  الاحتمالية

 البدنية والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الضابطة التجريبية

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.015 2.586 0.21310 2.2928 0.12979 2.4920 سم القوة الانفجارية لمرجمين

 0.003 3.272 0.59362 9.7333 0.41404 11.2000 تكرار القوة المميزة بالسرعة لمبطن

 0.001 2.364 0.64594 4.1167 0.24444 3.3667 ثانية السرعة الانتقالية

 0.001 2.720 0.13514 13.3073 0.49635 12.2173 ثانية الرشاقة

 0.001 2.190 0.75908 15.8393 0.87514 15.3540 ثانٌة مطاولة السرعة

 0.416 2.826 0.13514 3.3073 0.20772 3.0320 دقٌقة المطاولة العامة

 0.001 2.193 1.92 542.23 113.67 583.86 واط القدرة اللاهوائية

 0.001 3.145 1.294 29.294 0.214 28.152 واط/ثانٌة مؤشر التعب

 18=2-20وامام درجة حرية ( 0.05خطأ )المعنوي نسبة  *
ال  يط   المجمو ت   التج  ي   و( وجو  ف وي ذا   يل  معنو   ي   7 تي   م  الج ول ) -

ال ول المم  ل ي لس    لميط ، الس    اينت  ل  ، ال ش ق ، مط ول  الس   ، ) المتغ  ا  الت ل  فد 
( 0.003، 0.001)ليذه المتغ  ا  إذ يمغ  ق   مستوع ايحتم ل   ال   ل الهىواي  ، مرش  التع (

 .(0.05)وىد اصغ  م  ق م  نسي  الخطر 
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المتغ  ا  ال  يط  فد  المجمو ت   التج  ي   و    وجو  ف وي ذا   يل  معنو   ي     -
، 0.015)ليذه المتغ  ا  إذ يمغ  ق   مستوع ايحتم ل   (، المطاولة العامةالقوة الانفجارية لمرجمين) الت ل  
  .(0.05)وىد  كي  م  ق م  نسي  الخطر  (0.416

الاختبارات  في المجموعتين التجريبية والضابطة عرض وتحميل نتائج الفروق بين  3-3-2
 :بكرة القدم ممهارات الاساسيةل البعدية

( المحسوبة ومستوى T( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )8الجدول )
 ممهارات الاساسيةل الاختبارات البعدية في المجموعتين التجريبية والضابطة الاحتمالية بين 

 بكرة القدم

 القياس اتالمتغير 
 Tقيمة الضابطة التجريبية

 المحتسبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.001 69.275 0.83133 19.3920 0.65517 17.8007 ثانية الدحرجة

 0.001 3.523 0.67612 8.2000 0.72375 9.3333 درجة الإخماد

 0.001 6.975 1.90302 30.7727 2.04436 35.4307 متر المناولة الطويمة

 0.001 4.071 1.54303 11.3333 0.88372 13.9333 درجة المناولة المتوسطة

 0.001 5.429 2.75681 24.8000 1.57963 28.2667 درجة المناولة القصيرة

 0.001 0.000 1.23443 35.3333 0.97590 38.3333 تكرار السيطرة عم  الكرة

 001 .0 3.266 0.78982 10.9667 1.66548 13.1667 درجة التهديف القريب

 18=2-20وامام درجة حرية ( 0.05خطأ )المعنوي نسبة  *

 المجمو ت   التج  ي   وال  يط ( وجو  ف وي ذا   يل  معنو   ي   8 تي   م  الج ول ) -
 صغ وىد   (001 .0)إذ يمغ  ق   مستوع ايحتم ل    اأس س   ق   ال  اس  كل المي  ا فد 

 .(0.05) م  ق م  نسي  الخطر
الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةة فةي مناقشة النتائج  3-5

 :المتغيرات البدنية والمهارات الاساسية والقدرة اللاهوائية والمؤشر التعب
وال  يط   التج  ي    ت  اليع ي لممجمو  ايختي  ( الخ ص ينت يج 8-7)   الج ول  ي  

المتغ  ا  الي ن   وال   ل      م فد  المجمو   التج  ي     ىن ف ف وي معنو   لص لب 
ق   ال  اس ، و ع و الي حث السي  فد   الهىواي   ومرش  التع  والمي  ا  ايس س   يك ل ال   
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ح ث  حتوي كل تم     التم     التن فس   مى مجمو   م    حتويمني ج الت   يد ذلف إلى ال
 ن  تنف ذى  وتك ا اى  فد التم    الواح  وتح  ش وط  متغ  ا م  ىذه التم  ن    مى   ل 

وواجي   مح  ل  م  إط   ق نو  المعي   سيم  فد  س  الصو ل الح      فد ذى  كل ي   
فد م  ي ني  سواء ك ن  ال ف      التم     ا ن ء ا ارى ال، ح ث إ  ت ايط ىذه  ن    ايي  فد المي   

 ، و اليجوم   تي   لن  الصو ل الني ي   لمجمل تح ك   اله ي    و الف  ي فد   ن ء المي     
يرنو  ن م  تكو  المف  ا  الت   ي   مش يي  لم   ح ث فد المي  ال فإ   ي (محس ) وىذا م   رك ه

    تعو   مى ال     ييذه الح ك   التكت ك   وي  تف جر ف ي    ن ء المي  ال مم   تسي  لو اله
الخطط    مى ال غ  م  الي ن   والمي     و   اح  نفس   وايطمين   ي ل   ل  مى تنف ذ الواجي  

وجو  ظ و  مختمف  فد   ن ء المي     ، وم   ى  ىذه اأمو  التد تح ي ذلف اأم  ىو 
ف ه     سي    خ ع س      (32-30، 1990)محس ،  ،ي ايسمو  التن فسدالت     فد 
ونذك  مني  اين ف ع والحم س  مى ال غ  م  اختهفي   ال  اس ق    ىذه المي  ا  مى تطو  

وتنو ي  م  ح ث الشكل والمس   الح كد وال مند  ن    ايي  فد الوح ا  ال وم  ، وىذا م  
إذ تعمل وح ل التم  ن   ال وم    مى إ ص ل اله ي   إلى   ج   ي(۹۱۱۱،25 رك ه )كم ش ، 

 مى ال غ  م   ا  ايس س  المي   و    ومرش  التع وال   ل الهىواي  تطو   الجوان  الي ن  
قسط  كي  ا م  وق  الوح ل الت   ي   فإ   المتغ  ا ، لذلف ترخذ ىذه م احل اي  ا تنو ي  فد 

يك ل ال    يشكل ج ني  ميم  م  جوان  الوح ل الت   ي   ال وم   انطهق  م  المي    المي  يالتنف ذ 
وتطي ي المي  ا  اأس س   يشكل صح ب و ق ي فد   ن ء اأ اء ىد ال  يل يير  الإ  ا  الس  ع 

 س س لعي  ك ل ال   ، ح ث  عمل الت     لموصول ي له ي   إلى   مى مستوع م  الح ل  
الصف    ف ه     سي    خ ع س      مى تطو  (، 32، 1990، )محس ، يالت   ي  
ق   ال  اس  مني  ايلت ا  والح ص  ي  ا  ايس س  والموال   ل الهىواي   ومرش  التع   الي ن   

 مى موا    الت     والعهق  الط ي  ي   الم    واله ي    سيم  يشكل فع ل فد   اء 
يير  م   سس نج ح العمم   الت   ي   ىو الح ص  (۱۱۹۹التم  ن  ، وىذا م   رك ه )محمو ، 

كذلف العهق  الط ي  ي   الم    وي ي و و و ه وايلت ا  فد تطي ي مف  ا  الي ن مج الت   يد و 
 ي . فد التر    يي  وح ي   مى ايلت ا  يموا    الت     وتنف ذ واجي تي  ي لشكل الصح ب

   طي ع  ك ل ال    ىد فد   موم  مستم ل م  الح ك  و م و فه ي  ي ، ( 2011،۱۱۱محمو ، )
ال الذي نعند يو ي حس  مجيو  ف  ي و  مى م  اله ي    و الف  ي م  إت     سمو  المي   
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الحل    خل ي ىن  ي ي       (443، 1999ي ،)خش   واخ و ،  مستوع م  المع  الجم  د
تطو   الجوان  الي ن   وال   ل الهىواي   لذا ترتد  ىم    الف  ي فد خ م  العمل الجم  د، 

يصفتي  اأك   ا تي ط  يمج     المع  فد   ن ء المي       ا  ايس س  ومرش  التع  والمي   
ي يد الف  ي وىذه النت يج توصل إل ي  الي حث نت ج  استخ ا  تم  ن   المع  ي لمني ج قيل م  

وكسيٍ   خ  لمتطو  المعنوي ي   ايختي  ا  ال يم   واليع    الت   يد، وىذا م   ك ه      
ت ل ال من   التد خ ع  لي  الع ن  كمني ج ت   يد يح د م    إلى لممجمو ت   التج  ي ت   الف

ويواقع  هث وح ا  ت   ي   مو    يشكل الج ء ال ي س لمني ج الم    ولم ل  م ن    س ي ع 
منتظ  ومستم  فد اأسيوع الت   يد الواح ، و و ب) ي  الفت ح وشعه ( ذلف يرنو يم  اجل 

ح       ج      ت  الت     ال    د يشكل منتظ  ومستم  الحصول  مى تك ف   فس ولوج   
ويي  الإش  ل إلى ن ط  ى م   ،(42، 1994لفت ل ي ت ل     م ن    س ي عي) ي  الفت ح وشعه ،

وىد إ    ن  اليحث التج  ي   ك   ان ف  ي   التن فس  تم  ن   اليحظي  الي حث  ن  تطي ي 
وع تنف ذى  لم   طم  مني    لد ج ا وذلف م  خهل كي   فد   اء التم  ن   وك   مست

إلى ( الحم س  والإ   ل و وح المن فس  التد ك ن  تتم   يي  التم  ن  ، وىذا م   ع  ه قول ) ات 
 (۷، 1990 ات ، ).يإ  من ىج الت     الج  ل ىد فد ح  ذاتي  قول  افع  لم       

 :الخاتمة -4
ال يم أأ  واليع  أأ  لممجمأأو ت   التج  ي أأ  وال أأ يط ، ف أأ  تأأ  يعأأ   أأ ض نتأأ يج ايختيأأ  ا  

   اً  التم  ن   التن فس   ح ث المني ج الت   يد ي ستخ ا   إلى ايستنت ج   الآت   الي حث التوصل
 حأ ث المنيأ ج  .ق   ال  اس  له يأد كأ ل ال أ   لفيأ  الشأي       م  الصف   الي ن    مىإ ج ي ً  

ق أ  ال  اسأأ    أ   مأ  الميأ  ا  ايس سأ    مأى  أ اً إ ج ي أً   التم  نأ   التن فسأ   التأ   يد ي سأتخ ا 
  أ اً إ ج ي أً   التم  نأ   التن فسأ   ح ث المنيأ ج التأ   يد ي سأتخ ا   .له يد ك ل ال    لفي  الشي  

تفوقأ  المجمو أ   .ق   ال  اس  له يد ك ل ال    لفي  الشي   ي   ومرش  التع اال   ل الهىو   مى
التج  ي   التد استخ م  التم  ن   التن فس    مى المجمو   ال  يط  فد فد     م  المتغ  ا  
الي ن أأأأ  )ال أأأأأول المم أأأأأ ل ي لسأأأأ    لمأأأأأيط ، السأأأأأ    اينت  ل أأأأأ ، ال شأأأأ ق ، مط ولأأأأأ  السأأأأأ   ، ال أأأأأ  ل 

جمو أأ  التج  ي أأ  التأأد تفوقأأ  الم الهىواي أأ ، مرشأأ  التعأأ ( ق أأ  اليحأأث فأأد ايختيأأ  ا  اليع  أأ .
استخ م  التم  ن   التن فسأ    مأى المجمو أ  ال أ يط  فأد الميأ  ا  ايس سأ   ك فأ  ق أ  اليحأث 

 فد ايختي  ا  اليع   .
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 أأم  المنأأ ىج الت   ي أأ  الخ صأأ  لفيأأ  الشأأي    التن فسأأ  تم  نأأ   ال وصأأد الي حأأث ي  تمأأ   
ال أ  ل الهىواي أ  ومرشأأ  المي   أأ  و و د الي ن أ  يكأ ل ال أ   لمأ  ليأأ  مأ   و  ف  أل فأأد تطأو   النأواح

لفيأ    م  أ   التن فسأ  تم  نأ   الإج اء يحأوث و  اسأ   يرسأتخ ا   .ل ع اله ي   الشي   التع 
 .ولع ن    خ ع مختمف 

 :المصادر العربية والأجنبية
 ( الج  أأأأ  فأأأأد اي أأأأ ا  الميأأأأ  ي والخططأأأأد له أأأأ  كأأأأ ل ال أأأأ  ،7772ايأأأأ اىي ، مفتأأأأد :) 

 .الفك  الع يد، ال  ى ل  ا 

 ( تخط ط ي امج ت     وت ي   7775 يو المج ،  م و والنمكد، جم ل إسم   ل :)
 ، م ك  الكت   لمنش ، اأ   .7، ط7الي ا   والن شي   فد ك ل ال   ،  ج

 ( أثةةر اسةةتخدام بعةةض الأجهةةزة والأدوات 1997الاركةةي، عبةةد المعةةين صةةبحي خالةةد :) 
المهةةةارات الأساسةةةية بكةةةرة القةةةدم، رسةةةالة ماجسةةةتير  يةةةر المسةةةاعدة فةةةي تعمةةةيم بعةةةض 

 منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة الموصل، العراق.
 (: ايختيأأأأأأأ   والتحم أأأأأأأل لكأأأأأأأ ل ال أأأأأأأ  ،  ا  7777سأأأأأأأم   ل،  أأأأأأأ م  محسأأأأأأأ ، و خأأأأأأأ ا  )إ 
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 1الممحق 
  التمرين الاول:
تطو   ال ح ج   هدف التمرين:

 والمن ول  والتي   .
ك ل ق  ، شواخص، نص   الادوات:

 .، ى   صغ  ممع  ك ل ق  
  س  اله ي    طريقة اداء التمرين:

(  مهيس حم اء (Aالى ف     ف  ي 
( مهيس   ق ء  ي   (Bوي   ء وف  ي 

 اي تاخ Aالتم    يمح ول  الف  ي 
ي يد ال ف ع  وتسج ل ى   كم  مي   

 (1) الشكل.فد 
 :الثانيالتمرين 

تطو   ال ح ج  والمن ول   هدف التمرين:
 .وايستحواذ والتي   
اى ا  ك ل ق  ، شواخص،  الادوات:
 نص  ممع  ك ل ق  .صغ  ل، 

  س  اله ي   الى  طريقة اداء التمرين:
(  مهيس حم اء وي   ء (Aف     ف  ي 

  ق ء  ي    صف اء و ( مهيس(Bوف  ي 
اخ اي ي يد  Aالتم    يمح ول  الف  ي 

ال ف ع م  وتسج ل ى   كم  مي   فد 
وتكو  المن وي  ا     وقص  ل الصو ل 

و كو  ىن  المع  مش وط يع   م ا  
كم  مي    المن ول   وم     تسج ل ى  .

 (2) الشكل.فد 
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 :الثالثالتمرين 
تطو   ال ح ج  والمن ول   هدف التمرين:

  .وايستحواذ والتي   
اى ا  صغ  ل، ك ل ق  ، شواخص،  الادوات:

  نص  ممع  ك ل ق  .
  س  اله ي   الى ف      طريقة اداء التمرين:

( (B(  مهيس حم اء وي   ء وف  ي (Aف  ي 
 A  ق ء  ي   التم    يمح ول  الف  ي  مهيس 

اخ اي ي يد ال ف ع م  وتسج ل ى   كم  
وتكو  المن وي  ا     مي   فد الصو ل 

وقص  ل و كو  ىن  المع  مش وط يع   م ا  
 (3) الشكل.كم  مي   فد  المن ول  .
 :الرابعالتمرين 

تطو   ال ح ج  والمن ول   هدف التمرين:
 .وايستحواذ والتي   
اى ا  صغ  ل، ك ل ق  ، شواخص،  الادوات:

 نص  ممع  ك ل ق  .
  س  اله ي   الى ف      طريقة اداء التمرين:

( (B(  مهيس حم اء وي   ء وف  ي (Aف  ي 
 ي   التم    يمح ول   صف اء و  ق ءمهيس 
اخ اي ي يد ال ف ع م  وتسج ل  Aالف  ي 

وتكو  المن وي  ى   كم  مي   فد الصو ل 
مع  مش وط يع   ا     وقص  ل و كو  ىن  ال

 ( 6) الشكلكم  مي   فد  م ا  المن ول .
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 :الخامسالتمرين 
 .وايستحواذ تطو   ال ح ج  والمن ول  والتي    هدف التمرين:

 نص  ممع  ك ل ق  .اى ا  صغ  ل، ك ل ق  ، شواخص،  الادوات:
( (B(  مهيس حم اء وي   ء وف  ي (A  س  اله ي   الى ف     ف  ي  طريقة اداء التمرين:

اخ اي ي يد ال ف ع م  وتسج ل ى   كم  مي    Aمهيس   ق ء  ي   التم    يمح ول  الف  ي 
 وتكو  المن وي  ا     وقص  ل و كو  ىن  المع  مش وط يع   م ا  المن ول  فد الصو ل 

 

  

 (  و ب ط     ا اء التم   7الشكل ) 
 ي مهيس حم اء وي   ء ىو الف  ي الذي  ي ج  و طيي التم  ن   )*( الف  ي الذي   ت 

 التن فس  
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المنهاج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية )التمارين التنافسية( من الدورة  2الممحق 
 الاسبوع الاول المتوسطة الاول 

ٌو
ال م

 اسم التمرٌن 
 عدد المجامٌع التكرار الشدة

زمن اداء 
 التمرٌن

الراحة بٌن زمن 
 التكرارات

 زمن الراحة
 بٌن المجامٌع

زمن الراحة بٌن 
 التمارٌن

ا
ت

سب
ل

 

 التمرٌن الاول

 اداء مثالً
 مشابهة لحالة اللعب

)*(غٌر كافٌة  / ثانٌة121 1 1
 لاستعادة الشفاء
 عودة النبض

ضربة  111-121

 دقٌقة

 ـــــــــــــ

)**( كافٌة 
 لاستعادة الشفاء
 عودة النبض

01-111 

 ضربة/ دقٌقة

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1 التمرٌن الثانً

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1 التمرٌن الثالث

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1 التمرٌن الرابع

ن
نٌ
لاث

ا
 

التمرٌن 
 الخامس

 اداء مثالً
 مشابهة لحالة اللعب

 / ثانٌة121 1 1

)*(غٌر كافٌة 
 لاستعادة الشفاء
 عودة النبض

ضربة  111-121

 دقٌقة

 ـــــــــــــ

التمرٌن 
 السادس

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

التمرٌن 
 السابع

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

 التمرٌن الثامن
 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

ء
عا

رب
لا
ا

 

التمرٌن 
 التاسع

 اداء مثالً
 مشابهة لحالة اللعب

 ثانٌة /121 1 1

)*(غٌر كافٌة 
 لاستعادة الشفاء
 عودة النبض

ضربة  111-121

 دقٌقة

 ـــــــــــــ

التمرٌن 
 العاشر

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

التمرٌن 
 الحادي عشر

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

التمرٌن الثانً 
 عشر

 ـــــــــــــ / ثانٌة121 1 1

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 


