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 -التعريف بالبحث : -1

 -:البحث واهميتهمقدمة  1-1
حٌث  ملحوظا  الأخٌرة على المستوى العالمً تطورا   العقودٌشهد مجال تدرٌب كرة القدم فً  

حظً بنصٌب كبٌر من الاهتمام فً مجالاته المختلفة ، مما جعل العاملٌن فً هذا المجال ٌتطلعون 

إلى مستقبل مشرق من خلال إٌجاد الحلول الناجحة عن طرٌق الوسائل التدرٌبٌة الحدٌثة والتً تؤثر 

متغٌره ومقننه  ٌةتدرٌب برامج ٌجب أن تكون هناك شٌا  مع هذا التطوراوتم فً النتائج الرٌاضٌة ،

عمرٌة للاعبٌن ، وهذا ما أدى إلى تناسب مع طبٌعة المنافسة والمرحلة التبنى على أسس علمٌة ت

إستخدام نظم تدرٌبٌه تنسجم مع متطلبات اللعب الحدٌث وهً التً تتطلب التنوٌع فً مبادئ كرة 

إنتاج الطاقة وخصوصا  القدم الهجومً والدفاعً السرٌع وهذا المبدأ ٌتطلب التدرٌب وفقا  لنظم

بٌن الجوانب البدنٌة والمهارٌة والخططٌة وفق تمرٌنات لاهوائٌة التً تساعد على المزج  ًاللاهوائ

 وهً إضافة جدٌدة للعملٌة التدرٌبٌة.

مواصفات خاصة  للأداء حٌث ٌجري  تتطلب من الرٌاضات التًكرة القدم تعتبر لعبة 

 بدنٌةالكفاءة المن  عالٌةالآمر الذي ٌتطلب توافر مواصفات ومستوٌات متنوعة اللاعب مسافات 

وهذا ٌتفق مع كافة والتً ترتبط بتحسن المهارات الأساسٌة والبدنٌة والعملٌات العقلٌة عند اللاعب ، 

خططٌة ن اللٌاقة البدنٌة لها دور فعال فً أداء النواحً الإالمصادر المراجع العلمٌة التً تشٌر على 

 اء المباراة وٌجب تنمٌتها لتأثٌرها فً تنفٌذ الواجبات الخططٌة. ثنا

ان التمرٌنات اللاهوائٌة تهدف الى تطوٌر بعض القدرات البدنٌة الخاصه التً لها الدور 

المهم فً لعبة كرة القدم لما تتطلبه اللعبه من قدرات بدنٌة خاصه وخصوصا مع التطور الحاص فً 

عبة النظام اللاهوائً هو السائد تعمل التمرٌنات اللاهوائٌة على تطوٌر لعبة كرة القدم، وبما ان ل

القدرات البدنٌة لما تتطلبه من  اهمٌة وظٌفٌة للاعب كرة القدم والتً بدورها ترفع مستوى التصرف 

الخططً للاعبٌن ومن خلال هذه التمرٌنات الارتقاء بالحالة التدرٌبٌة لـــلاعبٌن الشباب وفق أسس 

 علمٌة .

ومن هنا تكمن أهمٌة البحث الى إعداد تمرٌنات لاهوائٌة خاصة من خلال توفٌر الاسس 

العلمٌة طٌلة فترة التدرٌب وٌعود استعمالها الفائدة على مستوٌات اللاعبٌن البدنٌة والخططٌة ورفع 

تدرٌب  كفاءتهم البدنٌة والتً من خلالها تفتح بابا لاستعمال تمارٌن جدٌدة للمدربٌن والعاملٌن فً



كرة القدم لأجل الارتقاء بمستوى اللاعبٌن وخصوصا الشباب وإعدادهم لٌكونوا مؤهلٌن للوصول 

 للمستوٌات العلٌا.

 

 

 

 

 

 -مشكلة البحث : 2- 1

ان العملٌة التدرٌبٌة تتطلب علما  وممارسة مٌدانٌة وان إلاعتماد على الخبرة المٌدانٌة دون 

قواعد الاساسٌة لتطور تلك الخبرة والعمل على نموها. ونتٌجة اللجوء إلى العلم الذي ٌخل بإحدى ال

لملاحظة الباحث ومتابعته لمستجدات اللعبة كونه لاعب سابق ومدرب حالٌا وجد عدم فهم اغلب 

المدربٌن لطبٌعة نظم انتاج الطاقة التً تعتمد علٌها لعبة كرة القدم ومن ضمنها نظام الطاقة 

ه بشده عالٌة قصوٌه او اقل من القصوٌه تتناسب مع طبٌعة اللعب اللاهوائً والتً تؤدى تمرٌنات

الحدٌث من حٌث السرعة فً الاداء والدقة فً تنفٌذ الواجبات وكٌفٌة ربط هذه التمرٌنات البدنٌة 

بالاداء المهاري مما ٌنعكس اٌجابا مع تطور قدراتهم وهذا ٌساعد المدرب على استثمار ذلك فً 

. وهذا السبب دفع الباحث الى إعداد تمرٌنات لاهوائٌة خاصة التً تعالج تنفٌذ واجباتهم الخططٌة

الكثٌر من المشاكل التً ٌواجهها الفرٌق واللاعبٌن اثناء اللعب والتً ٌمكن من خلالها الوصول الى 

الهدف وهو الارتقاء بمستوى بعض القدرات البدنٌة وبالتالً مما ٌزٌد من اداء اللاعبٌن وتصرفهم 

 الخطة الموضوعة على أتم وجه.الخططً ب

 وكلما زادت قٌمة تلك التمرٌنات واقتربت من واقع ومستوى المنافسة كانت ذات تأثٌر فعال وحٌوٌا.

 -:أهداف البحث 1-3

 ٌهدف البحث الى :

إعداد تمرٌنات لاهوائٌة تعمل على بعض القدرات البدنٌة والتصرف الخططً للاعبً  -8
 الغاضرٌة الرٌاضً.كرة القدم الشباب نادي 

التعرف على تأثٌر التمرٌنات اللاهوائٌة فً تطوٌر بعض القدرات البدنٌة والتصرف   -7
 الخططً للاعبً كرة القدم الشباب لنادي الغاضرٌة الرٌاضً.

 -:فروض البحث 4 – 1

 يفترض الباحث :

ٌوجد فرق معنوي بٌن الاختبارات والقٌاسات القبلٌة والبعدٌة لكلا المجموعتٌن فً تطوٌر  -ٔ
 بعض القدرات البدنٌة والتصرف الخططً للاعبً كرة القدم لشباب نادي الغاضرٌة . 

توجد فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبارات والقٌاسات   -ٕ
 التجرٌبٌة. البعدٌة ولصالح المجموعة

 



 مجالات البحث : 5 – 1

 المجال البشري : لاعبوا نادي الغاضرٌة فئة الشباب. 8-5-8

 م.7182/ 83/3م ولغاٌة 7182/ 8/ 83المجال الزمانً : للفترة من  8-5-7

 المجال المكانً :ملعب الانصار الرٌاضً  8-5-4

 

 

 الباب الثاني
 انذراصاث اننظريت وانذراصاث انضابقت  -2
 انذراصاث اننظريت  -2-1
  انتذريب انرياضي بكرة انقذو -2-1-1
  انتذريب انلاهىائي 2-1-1-1
 انقذراث انبذنيت 2-1-3
 تحمم انقىة 2-1-3-1
 تحمم انضرعت 2-1-3-2
 تحمم الاداء 2-1-3-3
 انتصرف الخططي  2-1-4

 
 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 -الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2
 ية:الدراسات النظر  2-1
 التدريب اللاهوائي:2-1-1

يعتمد عمم التدريب الرياضي عمى الترابط بين الاعداد البدني والفسيولوجي والنفسي عند   
حد أالتخطيط لمتدريب ولمختمف المستويات ويعد التعرف عمى نظم انتاج الطاقة عند الرياضي 

ومعرفة تأثير علاقتيا في نوع الحركة والنشاط لاسس الميمة عند تدريب رياضيي المستويات العميا أ
 الرياضي التخصصي.

يعرف العمل اللاىوائي بأنو عبارة عن التغيرات الكيميائية التي تحدث في العضلات العاممة 
 .(ٔ)لإنتاج الطاقة اللازمة لأداء المجيود البدني مع عدم كفاية أوكسجين اليواء الجوي

ثناء أرياضي الى مقدار معين من الطاقة التدريب الالعضلات العاممة تحتاج خلال ن إ
بيد ان مقداره يستيمك   ATPنبساط العضمي , حيث تستمد ىذه الطاقة من مخزون نقباض والإالإ

 العضمية. نبساطاتنقباضات والإالإ قصيرة منبعد فترة 
ان ن تكوين حامض اللاكتيك اثناء التدريب الرياضي يكون تبعا لنوع النشاط الممارس إ

مميمتر دم اثناء  ٕٓٓمممغم لكل  ٕٓ-ٓٔالمعدل الطبيعي لتركيز حامض اللاكتيك تتراوح بين 
م فيزداد معدل حامض اللاكتيك عن المعدل الطبيعي نتيجة لعدم توفر ٕٓٓالراحة. أما أثناء عدو 

خرى لعضلات الى الدم وسوائل الجسم الأالاوكسجين في العضلات لذلك فينتقل الحامض من ا
مميغرام % إلا  ٕٔ-ٛنتشار كما ان معدل اللاكتيك بالدم وقت الراحة يتراوح من الإب خاصية بسب

 ان تمك النسبة تزداد عند التدريب الرياضي وذلك حسب شدة وفترة التدريب الرياضي. 
ستغلال اقصى طاقة لدى الرياضي . عمى المدرب ان ألغرض تطوير البرامج التدريبية مع 

الطاقة التي تعتمد عمييا الفعالية الرياضية ولكي نفيم الواسطة او الوسيمة التي يعرف أنظمة انتاج 
 تعنى بيا البرامج التطبيقية المختمفة . يكون من الضروري فيم ماىية انظمة انتاج الطاقة .

                                                           

 ٔتطبيقات ( ط –) نظريات التخطيط والاسس العممية لبناء وأعداد الفريق في الالعاب الجماعية :( عماد الدٌن أبو زٌد   8)
 ٘ٛٔ,صـــٕ٘ٓٓ

 



ويعتبر النظام اللاىوائي )اللاكتيك( ىو النظام المسؤول عن انتاج الطاقة عندما تتجاوز مدة 
( ثانية الى الدقيقة او الدقيقتين بوصفو نظاما مسيطرا  .ان مصدر انتاج الطاقة ٖٓضمي )العمل الع

في ىذا النظام ىي مادة الكلايكوجين الناتجة عن طريق المواد الكاربوىيدراتية التي يتناوليا الانسان . 
 ذ تتحول خلال عمميات اليضم الى سكر الكموكوز ثم يخزن في العضلات والكبد عمى شكلأ

كلايكوجين الذي ينشطر عند الحاجة الى طاقة ويتحول الى سكر الكموكوز ثم الى حامض المبنيك 
 ( لإنتاج الطاقة اللازمة.ATPويساعد عمى اعادة بناء )

 : (ٕ)إذ يمكن تقسيم التدريب اللاىوائي
  تدريب السرعة 
  تدريب تحمل السرعة 

إذ ييدف تدريب السرعة إلى تحسين مقدرة اللاعب في التحرك السريع في الحالات التي 
 تكون فييا السرعة ىي الأساس. فيما يمكن تقسيم تدريب تحمل السرعة إلى مستويين ىي : 

   تدريب أنتاج 
  تدريب المحافظة. 

 القدرات البدنية : 2-1-3
يا لرفع مستوى الاداء المياري والخططي في تشكل القدرات البدنية الخاصة عاملا ىاما واساس

معينة ن ىذه القدرات تيدف الى تحديد عناصر بدنية إأي نوع من النشاط الرياضي الممارس. حيث 
تقان الميارات لنوع إننا نجد الفرد لا يستطيع أطبيعة كل نشاط كما  ودون غيرىا في ضوء ما تتطمب

القدرات البدنية الخاصة وكرة القدم كأحد الانشطة الرياضية تعد من  ليذهفتقار إالنشاط وفي حالة 
الرياضات التكتيكية التي تحتوي عمى عدد كبير من الميارات والخطط المتنوعة الحديثة الامر الذي 

 .(ٖ)سموب جيد واداء فني سميمأانات والقدرات البدنية لكي تتم بيتطمب الى قدر معين من الامك
ختيارىا يمكن إن أي خطة ميما بمغت درجة بأد المجيد نعمان ومحمد عبدة صالح يذكر عب

 .(ٗ)ن تفشل اذا لم تؤخذ القدرات البدنية في عين الاعتبارأ
التي تحدد الى حد  ( ان الحالة التدريبية للاعبي كرة القدم ىيallen wadeويذكر الن وود )

 .(٘)داء المياري والخططيكبير كفاءة الأ
للاعب في اداء الجوانب الفنية والخططية وكرة القدم االامكانات يفشل  هتوفر ىذلاتوعندما 

الانشطة الرياضية التي تعد من الرياضات التكتيكية والتي تحتوي عند ممارستيا عمى الكثير  كأحد

                                                           

تأثير التدريب اللاىوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية و المتغيرات البيوكيميائية  لتطوير التحمل ( فلاح حسن عبدالله: ٕ)
 .ٜٕ,صٕٛٓٓللاعبي كرة السمة,اطروحة دكتوراه,جامعة بابل,اللاكتيكي 

 .ٗ٘ٔ, صٕٚٓٓ, مصر, ٔ( طالاعداد البدني لكرةالقدم )القدرات البدنية الخاصةسراج الدين محمد عبدالمنعم:(ٔ)
 .ٕٕٔ, ص ٜٚٙٔ, القاىرة, دار الفكر, تخطيطو : كرة القدم تدريب عبد المجيد نعمان و محمد عبدة صالح (ٕ)

3) Allen wade the f.A. : guide to training and cooching : London. 1997 . p187  



وادائيا بصورة  لإتقانيامن التحركات الخططية التي يتدرب عمييا اللاعبون خلال وحداتيم التدريبية 
 ليؤلاءجيدة خلال المنافسات بيدف الفوز وتحتاج بصورة الى قدرات بدنية خاصة فلابد ان تتوافر 

 اللاعبون الامكانات والقدرات البدنية التي تمكنيم من اداء الخطط بصورة جيدة.
 
 
 

 تحمل القوة : 2-1-3-1
كسب الفرد كفاءة عالية في القوة والتحمل وىي ت صفتيان تحمل القوة ىي قدرة مركبة من 

مقاومة التعب اثناء المجيود المتواصل لمتغمب عمى مقاومات خارجية متفاوتة القوة عن طريق 
 انقباضات عضمية متكررة ولفترة زمنية طويمة.

مقاومة التعب في اثناء المجيود  عمىوعرفيا  )طو اسماعيل واخرون (عن ىارا انيا القدرة 
 .(ٙ)رتفاع درجة القوة العضمية في بعض أجزائيومكوناتوإز بالبدني الدائم الذي يتمي

( تحمل القوة" بأنو مقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذل الجيد محمد حسن علاويويعرف)
 . (ٚ)ى المجموعات العضمية المستخدمة"المتعاقب مع وجود مقاومو عم

" مقدرة العضمة عمى القيام بعمل لمدة طويمة ضد مقاومة محددة بحيث يقع  (ٛ)(هارةوعرفيا )
 العبْ عمى الجياز العضمي "  

وما سبق يتضح ان لاعب كرة القدم يحتاج ليذه القدرة تحمل القوة نظرا لاستمرار الجري 
مية ام والحركة طوال المباراة لتنفيذ ميارات المعب الاساسية والخطط الموضوعة سواء كانت ىجو 

دفاعية ولفترة طويمة بكفاءة ودقة حيث يدل ىذا عمى ان عضلات الساقين تتميز بتحمل قوة لمقدرتيا 
 عمى تحمل والتغمب عمى مقاومة الجاذبية .

أي ان تحركات اذا استمرت لفترة طويمة وزادت عدد المقاومات التي يراد التغمب عمييا 
قوم بعمميات لف ودوران وتمويو والوثب والزكزاك سواءموانع متكررة تعوق الجري تجعل اللاعب ي

والرجوع بالظير والركض الجانبي كل ىذا يحتاج بصورة كبيرة لقدرة تحمل القوة . وكذلك الخداع 
 .(ٜ)والوثب للأعمى لضرب الكرة بالراس والجري السريع والتوقف المفاجئ وغيرىا

ميارات وتكتيك خططي يتطمب  لوجود نظراً  ؛وتبرز اىمية قدرة تحمل القوة للاعب كرة القدم
القوة لفترة زمنية طويمة مثل الالتحام والمزاحمة والوثب المتكرر لضرب الكرة بالراس والتصويب 

                                                           
,  ٜٜٛٔ, القاىرة , دار الفكر العربي ,  كرة القدم بين النظرية والتطبيق )الاعداد البدني في كرة القدم(( طو اسماعيل )واخرون( : ٖ)

 .ٙٛص 
 . ٓٓٔ,  ص   ٕٜٜٔ, القاىرة , دار المعارف , ٕٔ, ط  عمم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي : ٚ)
 .ٓٓٔ, ص ٜ٘ٚٔ, بغداد , مطبعة اوفسيت التحرير,  ) ترجمة ( عبد عمي نصيفاصول التدريب (ىاره :ٛ)
 .ٖٚٔ, ص ٕٚٓٓ,  مصدر سبق ذكرة(سراج الدين محمد عبد المنعم : ٖ)



لى مقدرة اللاعب عمى الاداء البدني بقوة وكفاءة إوبالإضافةوضرب الكرة بقوة من مسافات مختمفة 
 لأطول فترة ممكنة بدون ظيور التعب.

 
 
 
 

 -تحمل السرعة: 2-1-3-2
الرياضات وخاصة الالعاب الجماعية  لأغمبتحمل السرعة من القدرات البدنية اليامة جدا 

والتحمل معا لان  السرعةمكونة من صفتي  لأنياالقدرة  ليذهعب لاومنيا كرة القدم حيث يحتاج ال
اللاعب يقطع مسافات متنوعة وبسرعو عالية وبتكرارات كثيرة خلال المنافسة وبالتالي لابد ان يتمتع 

 القدرة والتدريب المستمر لاكتسابيا. بيذهاللاعب 
تحمل السرعة مصطمح مركب من عنصري التحمل والسرعة وىذا المركب من العناصر  يعد

ى وشبو القصوى عند التدريب الرياضية التي تعتمد عمى السرعة القصو  البدنية التي تخص الفعاليات
. وسماىا بعض الباحثين بالمطاولة اللااوكسجنية وذلك لان الأجيزة العضوية تعمل بنقص عمييا

الأوكسجين ويعرفيا)مفتي إبراىيم حماد (. " بأنيا المقدرة عمى الاستمرار في أداء الحركات المتماثمة 
يبوط في مستوى كفاءة الثمة وتكرارىا بكفاءة وفعالية لفترات طويمة بسرعات عالية دون أو غير المتما

 . (ٓٔ)" الأداء
تحت مصطمح قابمية تحمل السرعة أنيا قابمية مقاومة التعب ( ٔٔ)(هارهفي حين عرفيا )

 %( . ٓٓٔ - ٜ٘بواسطة الحمل عند استخدام الشدة القصوى )
بأنيا صفة بدنية مركبة من صفتي التحمل والسرعة كما تعني  (كمال جميل الربضي)ويعرفيا 

 -: (ٕٔ)قدرة اللاعب في المحافظة عمى سرعتو لأطول فترة زمنية ممكنة            وتقسم الى
 . تحمل السرعة القصوى 
 . تحمل السرعة الأقل من القصوى 
 . تحمل السرعة المتوسطة 
 . تحمل السرعة المتغيرة 

السريع طوال المباراة واحيانا  بالأداءتتسم مبارياتيا  حياناً أوبما ان لعبة كرة القدم لعبة جماعية 
القدرة  بيذهتتسم بالبطء وتقل الحركة فاذا كان الاداء سريعا من الفريقين فالفريق الذي يتمتع افراده 

 الغمبة سواء بالدفاع او اليجوم . وتكون ل
                                                           

 .   ٘ٓٔ,ص  ٜٜٛٔ,القاىرة , دار الفكر العربي ,  وقيادة - تطبيق -تخطيط  -التدريب الرياضي الحديث ( مفتي ابراىيم حماد : ٓٔ)
 ٙٓٔ, ص  ٜ٘ٚٔمصدر سبق ذكرة , ( ىاره : ٔٔ)
 .ٓٙ, صٜٜٛٔمن الجامعة الاردنية,  ,الاردن ,  نشر بدعم الجديد في العاب القوى( كمال جميل الربضي: ٕٔ)



 -داء:تحمل الأ 2-1-3-3
ثناء اداء من القدرات البدنية الخاصة التي يحتاجيا اللاعب طوال زمن المنافسة الأ تحمل

القدرة  وىذهجل تحقيق متطمبات خططية سواء كانت ىجومية او دفاعية أقيامة بالميارات الفنية ومن 
 تجمع بين الناحية البدنية وىي التحمل والناحية الفنية وىو الاداء.

ن يكون ألرشاقة بن ىنالك علاقة بين التحمل واإلاداء ب عن تحملا (عصام عبدالخالق) يذكر
 .(ٖٔ)مكانية تكراراىاإميارات حركية بتوافق جيد مع  لأداءىناك تحمل 

ويذكر مفتي ابراىيم حماد ان تحمل الاداء ىو المقدرة عمى تكرار الميارات الحركية والاداء 
 .(ٗٔ)طويمة نسبيا بكفاءة وحيوية لفترةالحركي بشكمة الفني الصحيح 

داء الميارات الحركية لفترات طويمة نسبيا  أكما عرفيا طو اسماعيل واخرون بانيا تحمل تكرار 
 .(٘ٔ)بصورة توافقية جيدة

ىمية اكما عرفيا حنفي مختار ومفتي ابراىيم بانة خميط من صفتي التحمل والرشاقة وتبرر 
 .(ٙٔ)ثناء المباراة من تمرير وتصويبأىذا العنصر حيث الاداء المياري والخططي كثيرا ما يتكرر 

ن طول فترة المباريات بكرة القدم يتطمب من اللاعب اداء الواجبات الميارية والخططية إ
عتبارىا من إب بكفاءة عالية طوال فترة المباراة وىذا لا يتحقق الا بوجود قدرة عالية عمى تحمل الاداء

 الصفات الحيوية والميمة للاعبي كرة القدم . 
ويمكن تعريفة عمى أنوّ تحمل الاداء " تحمل تكرار أداء الميارات الحركية لفترات طويمة نسبيا 

 .(ٚٔ)بصورة توافقية جيدة " 
وكذلك يمكن تعريفيا عمى أنيا "مقدرة الفرد الرياضي عمى الاستمرار في الأداء بفعالية دون 

 .  (ٛٔ)ىبوط في كفاءتو أو مقدرة الرياضي عمى مقاومة التعب"
 

 
 التصرف الخططي : 2-1-4

يعد التصرف الخططي قمة التكامل البدني والمياري والعقمي في اخراج الجمل الفنية في  
اعمى مستوى لتحقيق الغاية المنشودة ليذا يعد التصرف الخططي ىو " الوسيمة لاستخدام المتغيرات 

لحد البدنية والميارية والعقمية للاعبي الفريق من خلال تحركات معينة طبقا لظروف المباراة بيدف ا

                                                           

 .ٙٛٔ, صٜٗٛٔالاسكندرية, دار المعارف, , ٕ(, طتطبيقات –التدريب الرياضي )نظريات عصام عبد الخالق : ( ٔ)
 .٘٘ٔ, ص  ٕٜٜٔ, القاىرة , دار الفكر العربي ,  الاعداد والمباراة لاعبي كرة القدم( مفتي ابراىيم حماد:ٕ)
 .ٕٗٓ, ص  ٜٜٛٔ,  مصدر سبق ذكرة( طو اسماعيل )واخرون(: ٖ)
 .ٜٚٔ, ص  ٜٓٛٔ, القاىرة , دار زىران ,  الاعداد البدني في كرة القدمحنفي مختار ومفتي ابراىيم : ( ٗ)
 . ٙٚٔ, صٕٜٜٔ, القاىرة , دار المعارف , ٕٔ, ط عمم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي : ٘)
 ٚٗٔ, صٜٜٛٔ,مصدر سبق ذكرة: مفتي أبراىيم حماد(ٙ)



من مميزات الفريق المنافس والإفادة من نقاط ضعفو لتحقيق الفوز لمفريق في الإطار القانوني لمعبة " 
(ٜٔ). 

ويعتبر التصرف الخططي ىو الاعداد الخططي بإكساب اللاعب المعمومات والمعارف والقدرات 
والمتغيرة اثناء  الخططية بالقدر الكافي الذي يمكنة من حسن التصرف في مختمف المواقف المتعددة

 ٕٓالمباراة.
ان التصرف الخططي ناتج من الخبرات الفكرية والحركية التي اكتسبيا اللاعب من خلال المواقف 
المتعددة اثناء التدريب او المنافسة .وىناك عدد من العوامل تؤثر في اتقان اللاعبين لخطط المعب , 

 .(ٕٔ)اختلاف درجة اجادة اللاعبين ليامما لاشك فيو وان ىذه العوامل حصراً ىي السبب في 
 :عوامل كما موضح في الشكل التالي ذكر ىذه ال يأتيوفيما 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

 
 
 
 الدراسات السابقة : 2-2

                                                           

,  ٖٕٓٓ, مصر , مطابع دار المعارف ,  ٔٔ, ط جديد في الاعداد المياري والخططي للاعب كرة القدمال( مفتي ابراىيم حماد : ٜٔ)
 . ٜٕص

 .ٜٚ, صــ  ٜٜٗٔ, القاىرة , دار عالم المعرفة , ٔ( محمد عبدة الوحش ومفتي ابراىيم : اساسيات كرة القدم , طٕ)

والتصرف الخططي تأثير تمرينات المعب الطولي والعرضي لتطوير بعض المتغيرات البدنية والميارية والعقمية ( عماد عودة جودة : ٔ)
 .ٗٔ,ص ٕ٘ٔٓدكتوراة , جامعة القادسية , في الديوانية , اطروحة  كرة القدمللاعبين الشباب ب



 (ٕٕ)خالد حبيب خويبردراسة  1 – 2 – 2
تأثٌر تمرٌنات لا هوائٌة خاصه فً تطوٌر العتبة اللاكتٌكٌه وبعض القدرات البدنٌة والمتغٌرات )

 (البٌوكٌمٌائٌه والتصرف الخططً للاعبً كرة القدم الشباب
 الدراسة : ىدف

 كرة القدمعداد تمرينات لا ىوائية للاعبي إ-ٔ
تطوير العتبة اللاكتيكية وبعض القدرات في  الخاصة  التمرينات اللاىوائية تأثيرالتعرف عمى -ٕ

 كرة القدم الشباب.البدنية والمتغيرات البيوكيميائية والتصرف الخططي للاعبي 
الشباب من محافظة  كرة القدمستخدم الباحث المنيج التجريبي وقد تحدد مجتمع البحث بلاعبي أ

ختيار عينة إ, وقد تم ( لاعبٖٕٓ)( والبالغ عددىم ٕٚٔٓ -ٕٙٔٓلمموسم الرياضي ) كربلاء
من مجتمع %( ٖٖ,ٔٔ( لاعبين بالطريقة العشوائية وقد شكمت نسبة )ٖٕالبحث البالغ عددىم )

, وقد قسمت العينة المختارة بطريقة القرعة  ( لاعبا ٕٓبعد استبعاد حراس المرمى ليتبقى ) الاصمي
تم تطبيق منيج التمرينات اللاىوائية المعدة من  تجريبية( لاعبين ٓٔالى مجموعتين تجريبية تضم )

لمعد من قبل المدرب ( لاعبين تم تطبيق المنيج آٔقبل الباحث عمييا , ومجموعة ضابطة تضم )
 فقط.
 ىم الاستنتاجات :أوكان 

 تاثير في تطور العتبة اللاكتيكية والقدرات البدنية.ن التمرينات اللاىوائية ليا إ-ٔ
   ldhوانزيم ن التمرينات اللاىوائية ليا الاثر في زيادة نسبة تركيز حامض اللاكتيك وزيادة إ-ٕ

 الدم.  phوكذلك 
 السابقة :مناقشة الدراسات  2-2-2

تشابو  ووجأن ىناك أي الييا ولا مانع من ىداف ترمامن الملاحظ ان لكل دراسة ىدف او مجموعة 
نتيت او توقفت عمية دراسة أساس ما أبينيا وبين دراسات اخرى , لان معظم الدراسات تبنى عمى 

اس ومع التشابو سابقة وىذا يولد نوعا من التطور العممي المرجو من اي دراسة تعمل عمى ىذا الاس
 التشابووجو أخرى ليذا سيعرض الباحث أمور أفي بعض الامور الا انيا تختمف عنيا كثيرا في 

 والاختلاف بين الدراسة الحالية والدراسة السابقة:
  التمرينات اللاىوائية(اسة السابقة في المتغير المستقل)تتفق الدراسة الحالية مع الدر 
  فئة الشباب(في نفس العينة )تتفق الدراسة الحالية مع الدراسة السابقة 
  وتحمل الاداء وتحمل السرعو.وتحمل القوة 
 تتفق الدراسة السابقو مع الدراسة الحالية في حجم العينة 

                                                           

والمتغيرات البيوكيميائيو خالد حبيب خويبر : تأثير تمرينات لا ىوائية خاصو في تطوير العتبة اللاكتيكيو وبعض القدرات البدنية  (ٔ)
 .ٕٙٔٓوالتصرف الخططي للاعبي كرة القدم الشباب ,رسالو ماجستير , جامعة كربلاء , كمية التربية البدنية وعموم الرياضو , 



 .تتفق الدراسة الحالية مع الدراسة السابقو في متغير التصرف الخططي 
 ة في المتغيرات البيو كيميائية السابق تختمف الدراسة الحالية عن الدراسة. 
 .)تختمف الدراسة السابقو عن الدراسة الحالية في المتغيرات الفسيولوجية ) العتبة اللاكتيكية 
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 الباب الثالث  
جراءاتو الميدانية :  – ٖ  منيجية البحث وا 
  منيج البحث : ٔ-ٖ

استخدم الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعتين المتكافئتين بالاختبار القبمي والاختبار البعدي لملائمتو لحل 
مشكمة البحث المطروحة  "لان البحث التجريبي يتضمن محاولة ضبط  كل العوامل الاساسية المؤثرة في تغيير المتغيرات  

كم  فيو  الباحث وتغيره  نحو معين تحديد وقياس تأثيره في المتغير والمتغيرات التابعة في التجربة  ما عدا عامل واحد  يتح
 وأدناه التصميم التجريبي  المعتمد في البحث(ٖٕ")التابعة

 (ٔجدول )
 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبمية المجموعة

اختبارات القدرات  التجريبيةالمجموعة 
البدنية والتصرف 

 الخططي

تمرينات لا ىوائية 
خاصة + منيج 

 المدرب

اختبارات القدرات 
البدنية والتصرف 

 الخططي
 منيج المدرب فقط المجموعة الضابطة

 
 مجتمع البحث وعينتو : ٕ-ٖ

 ٕٚٔٓ – ٕٙٔٓالشباب لمموسم الرياضي حدد مجتمع البحث عمى لاعبي كرة القدم لأندية محافظة كربلاء فئة 
(. وبعدىا اختار الباحث عينة بحثة  ٕ( لاعب مسجل رسميا فييا وكما مبين في الجدول ) ٖٕٓ( اندية وبواقع )ٜوعددىا )

( ٖٕبالطريقة العشوائية )القرعة( من المجتمع المبحوث المتمثمة بشباب نادي الغاضرية الرياضي بكرة القدم . والبالغ عددىم )
%(من ٖٖ.ٔٔ( لاعبا في عينة البحث اي بنسبة )ٕٓلاعبا تم استبعاد ثلاثة لاعبين وىم حراس المرمى عن التدريب ليتبقى )

( لاعبين ٓٔالمجتمع المبحوث . وبعدىا تم تقسيم العينة بالطريقة العشوائية عن طريق القرعة ايضا الى مجموعتين تجريبية )
المجموعة التجريبية المنيج المعد من قبل الباحث مع منيج المدرب اما المجموعة ( لاعبين. تأخذ ٓٔومجموعو ضابطة )

 الضابطة تأخذ منيج المدرب فقط وفي ضل وجود ممعبين تدريبي وتعميمي.
 (ٕجدول ) 

 يبين تقسيم العينة عمى الاندية

 عدد اللاعبين اسم النادي ت
الغرض او  النسبة المئوية عدد افراد العينة

 العمل
  - - لاعب ٕٕ كربلاء ٔ
  - - لاعب ٕٔ الحر ٕ
  - - لاعب ٕٕ الجماىير ٖ

                                                           

 .ٕٖٔ, ص  ٕٜٜٔ, دار الحكمة لمطباعة ,  ٔ, ط طرائق البحث العممي ومناىجووجية محجوب : ( ٔ)



 لاعب ٖٕ الغاضرية ٗ

استبعاد  ٕٓ
 حراس المرمى

 %تٓ٘
 

 
 % ضٓ٘

تمرينات 
الباحث+ منيج 

 مدرب
منيج مدرب 

 فقط
  - - لاعب ٖٕ امام المتقين ٘
  - - لاعب ٖٕ اليندية ٙ
  - - لاعب ٖٕ الروضتين ٚ
  - - لاعب ٖٕ الحسينشباب  ٛ
  - - لاعب ٖٕ الخيرات ٜ
  ٖٖ,ٔٔ ٖٕ لاعب ٖٕٓ أندية ٜ مج

 
 الوسائل والاجيزة والادوات المستخدمة في البحث : ٖ-ٖ
 الادوات المستخدمة في البحث: ٔ-ٖ-ٖ

 الملاحظة -
 الاستبانة -
 المقابمة الشخصية -
 الاختبار والقياس  -
 البحث:الوسائل والاجيزة المستخدمة في  ٕ-ٖ-ٖ
 (Samsungجياز حاسوب نوع )  -
 ( يابانية الصنعSonyكاميرا نوع ) -
 شريط قياس قطني -
 ( صيني الصنعbuererميزان طبي نوع ) -

 ( ٕٓاقماع بلاستيكية مختمفة الارتفاع عدد ) 
 (ٕٓشواخص بلاستيكية مختمفة الارتفاع عدد ) -
 ( صينية الصنعkisio610( نوع )ٕساعة توقيت يدوية عدد ) -
 (Casio( نوع )ٔالكترونية يدوية عدد )حاسبة  -
 (ٕصافرة عدد ) -
 (ٓٔموانع لمقفز عدد ) -
 ( سم.ٓٙصندوق بارتفاع ) -

 
 اجراءات البحث الميدانية : ٗ-ٖ



 تحديد متغيرات البحث : ٔ-ٗ-ٖ
 تحديد المتغيرات البدنية: ٔ-ٔ-ٗ-ٖ

الخبرة المتواضعة لمباحث كونو لاعب اعتمد الباحث عمى مسح العديد من المصادر العممية المتوفرة وكذلك في ضوء 
عمى السادة الخبراء والمختصين سابق ومدرب حاليا وبمساعدة الاستاذ , وكذلك عرض المتغيرات في استمارة استبانة

( خبير تم تحديد المتغيرات التي سوف تدرس في البحث بالنسبة لمعبة كرة القدم, وبعد جمع البيانات من قبل ٗٔوعددىم )
( ٖ( والجدول) ٕة الخبراء قام الباحث بتحميل اراء الخبراء والمختصين حول تحديد المتغيرات البدنية وذلك باستخدام ) كاالساد

 يبين موافقة الخبراء لممتغيرات البدنية المبحوثة.
 ( ٖجدول  )

 يبين تفاصيل اختيار المتغيرات البدنية
 (ٗٛ,ٖ( والبالغة )٘ٓ,ٓ( ومستوى دلالة )ٔالقيمة الجدولية عند درجة حرية)

حصمت عمى ( بان ثلاث قدرات بدنية ىي ) تحمل القوة و تحمل السرعة وتحمل الاداء ( ٖيتبين من خلال الجدول )
( ٘ٓ,ٓ( اكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دلالة )ٕموافقة عمى اكثر عدد من الاتفاق وتم قبوليا كون القيمة المحسوبة لـــ )كا

 ( اقل من الجدولية .ٕ( اما باقي المتغيرات البدنية تم رفضيا كون القيمة المحسوبة ل )كا ٗٛ,ٖ( والبالغة )ٔوبدرجة حرية )
 

 د الاختبارات لممتغيرات البدنية :تحديٕ-ٕ-ٗ-ٖ
اعتمد الباحث عمى مسح العديد من المصادر والمراجع العممية المتوفرة وبمساعدة والاستاذ المشرف وكذلك عرض 

 ومن خلال استمارة استبيان تم اعدادىا من قبل الباحثالاختبارات البدنية عمى السادة الخبراء والمختصين
 
 
 
 

 ( ٘الجدول )  
 تفاصيل اراء الخبراء حول اختيار الاختبارات البدنيةيبين 

 (ٗٛ,ٖ( البالغة )٘ٓ,ٓ( ومستوى دلالة )ٔ) القيمة الجدولية عند درجة حرية
 
 

( تم ٗٛ,ٖ( والبالغة)٘ٓ,ٓ( وعند مستوى دلالو )ٔالجدولية عند درجة حرية ) ٕ( ان قيمة كا ٘يتضح من الجدول ) 
 ٕكا الجدولية وتم رفض باقي الاختبارات لان قيمة ٕالمحسوبة اكبر من قيمة كا ٕقبول اختبار واحد لكل قدرة بدنية لان قيمة كا

اختبار تحمل القوة  –ثانية  ٖٓالمحسوبة اقل من الجدولية اما الاختبارات التي تم قبوليا ىي )الوثب الجانبي لحاجز لمدة 
 –اختبار تحمل السرعة ( ) اختبار الاداء الدائري  –متر  ٕٓ٘لعضلات الرجمين ( ) الركض من الوضع الطائر لمسافة 

                                                           
(ٔينظر الممحق) 
 (ٕق)ينظر الممح 
 (ٔينظر الممحق) 
 ( ٕينظر الممحق) 



 اختبار تحمل الاداء(
 اختبارات التصرف الخططي: تحديد ٖ-ٕ-ٗ-ٖ

 بصورتو النيائية(ٕٗ)استخدم الباحث مقياس التصرف الخططي عماد عودة
 توصيف الاختبارات والقياسات لممتغيرات المبحوثة: ٖ – ٗ-ٖ
 توصيف الاختبارات البدنية ) القدرات البدنية ( قيد الدراسة:   ٖ – ٗ – ٖ

 (ٕ٘)الاختبار الاول:الوثب الجانبي لحاجز -ٔ
 ثانية باستمرار. ٖٓالجانبي لحاجز لمدة  الوثب -
 الغرض من الاختبار : قياس تحمل القوة لعضلات الرجمين. -
 ساعة توقيت  –صافرة  –سم  ٓٚالادوات المستعممة : حاجز بارتفاع  -
 ٖٓوصف الاختبار : يقف اللاعب بصورة جانبية لمحاجز ويقوم اللاعب بالوثب الجانبي عند سماع الصافرة ولمدة  -

 ة باستمرارثاني
 ثانية. ٖٓالتسجيل : عدد الوثبات خلال  -

 
 (ٛالشكل )

 يبين اختبار تحمل القوة ) الوثب الجانبي(
 (ٕٙ)مٕٓ٘الاختبار الثاني : اختبار عدو  -ٕ
 الغرض من الاختبار : قياس تحمل السرعة للاعب. -
 ساعة توقيت . –صافرة  –الادوات المستخدمة : عمم  -
متر التي  ٕٓ٘وصف الاختبار : يقف اللاعب عمى مضمار الركض وعند سماع الصافرة ينطمق اللاعب لمسافة  -

 حددت عمى مضمار الركض .
 جزء بالثانية ٓٓٓٔ/ٔالتسجيل :يسجل الزمن الى اقرب  -

                                                           

 .ٕ٘, ص  ٕ٘ٔٓعماد عودة جودة : مصدر سبق ذكرة , (ٕٗ)
 (ٖينظر الممحق) 
,  ٕٚٓٓ, مصر, مطبعة القاىرة ,  ٔ( , طالاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنية الخاصة( سراج الدين عبد المنعم : ٕ)

 .ٕٛٔص
 .ٜٓٔ, ص  ٕٚٓٓ,  مصدر سبق ذكرة( سراج الدين عبد المنعم : ٕ)



 
 (ٜالشكل )

 يوضح اختبار تحمل السرعة
 .(ٕٚ)الاداء الدائريالاختبار الثالث :.اختبار  -ٖ
 الغرض من الاختبار : قياس تحمل الاداء للاعبين. -
وصف الاختبار : يؤدى ىذا الاختبار عمى شكل دائري يقف اللاعب عند خط المنتصف من جية اليمين ويقوم بتنطيط  -

الجزاء من الجانب مرة ثم يجري بمحاذاة خط التماس بالكرة الى ان يصل الى منطقة  ٖٓالكرة ) السيطرة بالكرة ( 
كرات عمى المرمى ثم يتجو الى  ٘فيمعب كرة عرضية عالية. ثم يجري لخط منطقة الجزاء المواجيو لممرمى ليصوب 

خط التماس من جية اليسار لينفذ رمية جانبية لزميل ثم يستمم الكرة من الزميل ليجري بالكرة وعمل زكزاك بالكرة بين 
 متر . ٖٓمتر ثم بعد ذلك يعدو لمسافة  ٔسافة بين قمع واخر اقماع  الم ٙالاقماع البلاستكية 

 جزء من الثانية ٓٓٓٔ/ٔالتسجيل : يسجل الزمن الى اقرب  -
 

 (ٓٔالشكل )
 يوضح اختبار الاداء الدائري

 
 توصيف اختبار التصرف الخططي: ٖ-ٖ-ٗ-ٖ

 بكرة القدماليدف من الاختبار : التعرف عمى مستوى التصرف الخططي لدى اللاعبين الشباب 
 الأدوات اللازمة : استمارة اختبار , أقلام رصاص ,ساعة توقيت , قاعة لجموس اللاعبين  لأداء الاختبار . 

وصف الاختبار : تحتوي الاستمارة الخاصة بالاختبار عمى أشكال توضيحية تمثل عشرة مواقف خططية ولكل موقف ثلاث 
اللاعب ان ينظر الى الإشكال بتركيز عالً ويختار الجواب الصحيح وذلك حالات احدىما يمثل الإجابة الصحيحة يطمب من 

( عمى الاختيار الصحيح ولعشرة موقف خططية حيث يتطمب من اللاعب أدراك العلاقات الخاصة بكل موقف √بوضع علامة )
 دقيقة  (  ٘من المواقف وقت الاجابة عن الاشكال التوضيحية في الاستمارة الوقت  ) 

 ( لكل موقف . ٔ( واقل درجة )ٖأعمى درجة يحصل عمييا المختبر ) التسجيل :
 (. ٓٔ( واقل درجة يحصل عمييا المختبر )ٖٓأعمى درجة يحصل عمييا المختبر )

 
 
 
 
 
 

 التجربة الاستطلاعية : ٗ-ٗ-ٖ
التجربة لغرض الوقوف عمى دقة العمل الخاص باختبارات البحث وصلاحيتو ولتلافي المعوقات التي قد تظير في 

الرئيسية ومعرفة مدى كفاءتيا والوقوف عمى عمل الاجيزة واختباراتيا . قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية بمساعدة فريق 

                                                           
 .ٜٚٔ, ص  ٕٚٓٓ,  مصدر سبق ذكرة( سراج الدين عبد المنعم :  ٕٚ

 م 751بداٌة 

 م 751نهاٌة 



 ( من مجتمع البحث تمثمت بشباب نادي كربلاء .وقد اجريت خلال يومين .ٚعمى مجموعة لاعبين ) العمل المساعد
 تمام الرابعة عصرا في ممعب الانصار. ٕٚٔٓ /ٕ/ ٜيخاجريت التجربة الاستطلاعية بتار -
 
 
 

 وقد اظيرت التجربة ما يمي :
 ملائمة الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث. -ٔ
 التعرف عمى مدى ملائمة الاختبارات  -ٕ
 مدى استعداد المختبرين لإجراء الاختبارات . -ٖ
 لاختبارات القبمية والبعدية.تحديد الاخطاء التي قد تحصل اثناء تنفيذ التجربة الرئيسية وا -ٗ
 معرفة الوقت المستغرق لتنفيذ الاختبارات . -٘
 معرفة الشدد بالنسبة لمتمارين وزمنيا. -ٙ
 استخراج الاسس العممية للاختبارات -ٚ

 
 الأسس العممية للاختبارات : ٘-ٗ-ٖ

الاداة التي تستخدم بجمع ان الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية اداة ميمة من ادوات التقويم وىي بيذا تكون 
البيانات بغية التقويم , كما ان ليذه الاختبارات والادوات صفات جيدة , منيا توافر المواصفات العممية , والتي من شروطيا 

 الصدق والثبات والموضوعية.
و تقميل ويرى )سامي ممحم(انوُ لايمكن تلافي الاخطاء في القياس ولكن ىدف اختصاص القياس في جميع الحقول ى

الاخطاء الحتمية الى ادنى قدر ممكن اذ يتوجب عمى الباحث التأكد من المعاملات العممية للاختبارات قبل اجراء التجربة 
 (ٕٛ)الرئيسية من خلال تجريبيا عمى عينة استطلاعية من المختبرين"

 
 
 

 صدق الاختبارات : ٔ-٘-ٗ-ٖ
يشير الى الحقيقة أو مدى الدقة التي تقيس بيا اداة القياس أو يعد الصدق واحداً من أىم معايير جودة الإختبار إذ 

الظاىرة التي وضع لقياسو, وقد كسبت الاختبارات المعنية بقياس القدرات البدنية أحد أنواع الصدق الظاىري وىو صدق 

                                                           
أ.م.د حسين مكي محمود كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة كربلاء 

 م.م خالد محمد الياسري كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة كربلاء
 درب منتخب تربية كربلاء خالد حبيب تربية كربلاء مم.م 

 حسين عيفان: مدرب تربية كربلاء فئات عمرية
 منصور عبد الزىرة : مدرب كرة قدم معتمد فئات عمرية) تربية كربلاء(

 عباس طحور : مدرب كرة قدم معتمد في المحافظة فئات عمرية) تربية كربلاء(
 
 .ٕٙٗ, ص  ٕ٘ٓٓ, عمان, دار الميسرة لمنشر, ٖ, ط: القياس والتقويم في عمم النفسسامي  محمد ممحم (ٔ)



 المحتوى أو المضمون عندما تم عرضيا عمى مجموعة من الخبراء والمختصين  .
ن المؤشرات التي يجب توافرىا في الأداة الإختبارية المعتمدة في قياس أي من الصفات والظواىر "ويُعد الصدق واحداً م

الرياضية ويقصد بصدق الإختبار ان يقيس الاختبار فعلا القدرة او السمة او الاتجاه او الاستعداد التي وضع الاختبار 
 (ٜٕ)لقياسو"

 ثبات الاختبار: ٕ-٘-ٗ-ٖ
الاختبار يعطي نتائج متقاربة أو نتائج نفسيا إذ طبقت اكثر من مرة في ظروف ويعني ثبات الاختبار " ان 

.لأجل معرفة ثبات قيم معامل الإرتباط بين تطبيق الإختبارين في المرحمة الاولى من التجربة الاستطلاعية بتاريخ (ٖٓ)مماثمة"
ى العينة نفسيا, وتعد ىذه الطريقة ) الاختبار م عمٕٚٔٓ/ٕ/ٙٔم وبعد سبعة أيام تم اعادة تطبيق الاختبار بتاريخ ٕٚٔٓ/ ٕ/ٜ

واعدة الاختبار ( وىي واحدة من الطرائق الميمة لإيجاد الثبات في البحوث التربوية والرياضية , وقد اظيرت النتائج حيث بمغت 
من القيمة الجدولية معامل الثبات المحسوبة لجميع الاختبارات البدنية ) تحمل القوة , تحمل السرعة , تحمل الاداء ( اكبر 

( مما يدل عمى إن جميع ٗ٘ٚ,ٓ( والبالغة )ٕ-( وبدرجة حرية )ن٘ٓ,ٓلمعامل الارتباط البسيط بيرسون عند مستوى دلالة )
 (.ٙالاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الثبات وكما مبين في الجدول )

 
 
 
 

 موضوعية الاختبارات : ٖ-٘-ٗ-ٖ
. ومن اجل (ٖٔ)اختلاف المقدرين في الحكم عمى شئ , ما أو موضوع معين "يقصد بموضوعية الاختبار" عدم 

استخراج موضوعية الاختبار المعنية بقياس القدرات البدنية للاعبين الشباب بكرة القدم اعتمد الباحث عمى تقييم محكمين 
وبعدىا سعى الباحث الى استخراج م. ٕٚٔٓ/ٕ/ٙٔعندما تم اعادة تطبيق الاختبارفي التجربة الاستطلاعية بتاريخ   اثنين 

قيم معامل إرتباط بيرسون بين نتائج الحكمين وقد اظيرت النتائج لجميع الاختبارات حيث كانت جميع قيم معامل 
الموضوعية المحسوبة لجميع الاختبارات البدنية )تحمل القوة , تحمل السرعة , تحمل الاداء( أكبر من القيمة الجدولية 

( مما يدل عمى ان جميع ٗ٘ٚ,ٓ( والبالغة )ٕ-( وبدرجة حرية )ن٘ٓ,ٓبيرسون عند مستوى دلالة )لمعامل الارتباط 
 (.ٙالاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الموضوعية كما مبين في الجدول )

 
 (  ٙالجدول )  

 يبين الأسس العممية للإختبارات ) القدرات البدنية( المستخدمة في البحث
علاقة القيمة معامل معامل  الاختبارات ت

                                                           
والتصميم ,  لمطباعة, النجف الاشرف , دار الضياء  ٔ, ط الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسم الياسري :  (ٕ)

 .ٕٔ, ص  ٕٓٔٓ
 .٘ٗٔ ص ,ٕ٘ٓٓزيع, , عمان, دار الفكر لمنشر والتو ٖ, طمبادئ القياس والتقويمنادر فيمي وىشام عامر عميان :  (ٖ)
,  ٕٚٓٓ, القاىرة , مكتبة انجموا المصرية ,  ٔ, ط الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضيةمصطفى باىي و صبري عمران :  (ٔ)

 .ٜٔص 
   أ.م.د علاء فميح جواد 

 م.م محمد بجاي عطية



 الارتباط الجدولية الموضوعية الثبات

ٔ 
 تحمل القوة

 ٖٓالوثب الجانبي لحاجز لمدة 
 ثانية باستمرار

ٓ,ٜٛ ٓ,ٜ٘ 

ٓ,ٚ٘ٗ 

 عالية

 تحمل السرعة ٕ
 مترمن  ٕٓ٘عدو لمسافة 

 عالية ٕٜ,ٓ ٜٓ,ٓ

 تحمل الاداء ٖ
 اختبار الاداء الدائري

 عالية ٜٓ,ٓ ٚٛ,ٓ

 
 الاختبارات والقياسات القبمية: ٙ-ٗ-ٖ

 الاختبارات البدنية والخططيةالقبمية: -
قبل البدء بتنفيذ البرنامج التدريبي التمرينات المعدة من قبل الباحث أجرى الباحث الاختبارات القبمية لممتغيرات 

ضابطة وذلك لتثبيت ( لاعبا والمقسمين الى مجموعتين تجريبية و ٕٓالبدنية لأفراد عينة البحث والبالغ عددىم )
الاختبارات والتعرف عمى مستوى القدرات البدنية والعمل عمى ضوء ىذه المستويات عند تنفيذ البرنامج التدريبي وقد 

 م. وكالاتي .ٕٚٔٓ/  ٕ/ ٕٓ-ٜٔاجريت الاختبارات عمى مدار يومي )والجمعة والسبت( الموافقان 
ثانية في ممعب كمية التربية البدنية  ٖٓالوثب الجانبي لحاجز لمدة اليوم الاول: تحمل القوة ) لعضلات الرجمين ( 

 وعموم الرياضة جامعة كربلاء.
متر في ممعب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة كربلاء في  ٕٓ٘اليوم الثاني: تحمل السرعة العدو لمسافة 

 ء تمام الساعة الرابعة عصرا وفي نفس اليوم تم اختبار تحمل الادا
تحمل الاداء )اختبار الاداء الدائري(في ممعب الانصار في تمام الساعةالرابعة عصرا وبعد الانتياء من اختبار  -

 تحمل الاداء اجري اختبار التصرف الخططي.
 إجراءات التجانس والتكافؤ : ٚ-ٗ-ٖ

ما ليا من اىمية بالمتغيرات قبل البدء بتطبيق الاختبارات القبمية اجريت قياسات الطول والوزن والعمر التدريبي ل
البدنية )قيد الدراسة( .وكذلك اجري اختبار القدرات البدنية وكذلك اختبار التصرف الخططي. واجري التجانس والتكافؤ 

 ( .ٜ( )ٛ( )ٚلممجموعتين التجريبية والضابطة كما مبين في الجداول )
 (ٚالجدول )

 يبين تجانس المجموعة الضابطة

 وحدةالقياس المتغيرات ت
 صفة
 الاختبار

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 ٜٕٗ,ٓ ٜٙ,ٔ ٔ٘ٓ,ٓ ٜ٘ٙ,ٔ  متر الطول ٔ
 ٕٚٔ,ٓ- ٘ٙ ٗٔ,ٖ ٕٛ,ٗٙ  كغم الوزن ٕ
 ٚٙٗ,ٓ- ٘ٚ,ٗ ٕٕ,ٔ ٙ٘,ٗ  سنة العمر التدريبي ٖ



ٗ 
اختبار الوثب الجانبي 

 عدة او قفزة ثانية ٖٓلحاجز لمدة 
تحمل قياس 
 ٘٘,ٓ- ٕٛ ٖٙٙ,ٔ ٚ,ٕٚ القوة

٘ 
م من الوضع  ٕٓ٘عدو 

 الطائر
 ثانية

قياس تحمل 
 السرعة

ٖ٘,ٛٓ ٓ,ٓٚ٘ ٖ٘,ٕٛ -ٓ,ٛ 

 ثانية اختبار الاداء الدائري ٙ
قياس تحمل 

 ٜٔٚ,ٓ- ٘,ٜٛ ٕٜٚ,ٓ ٕ,ٜٛ الاداء

 ٖٙٙ,ٓ- ٖٓٔ,ٙٔ ٖٔٔ,ٓ ٗٔٔ,ٙٔ  درجة التصرف الخططي ٚ
-( بان جميع قيم معامل الالتواء اقل من  ٚيتضح من خلال الجدول )

 وىذا يعني ان العينة متوزعو اعتداليا ٔ +
 (ٛالجدول )

 يبين تجانس المجموعة التجريبية
-( بان جميع قيم معامل الالتواء اقل من  ٛيتضح من خلال الجدول )

 وىذا يعني ان العينة متوزعو اعتداليا. ٔ +
 (ٜالجدول )

 المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث يبين تكافؤ
 

( ومستوى دلالة ٛٔالمحسوبة اقل من قيمة الجدولية عند درجة حرية )  t( أعلاه يتضح بان جميع قيم  ٜمن خلال الجدول )  
 (  وىذا يدل عمى ان المجموعتين التجريبية والضابطة متكافئة في جميع المتغيرات.ٔٓٔ,ٕ( والبالغة )٘ٓ,ٓ)
 
 
 التجربة الرئيسية : ٛ-ٗ-ٖ

تدرج ضمن المنيج التدريبي لتطوير متغيرات البحث قيد الدراسة لممجموعة  تمرينات لاىوائية  عمل الباحث عمى اعداد
التجريبية معتمداً عمى تحميل ومراجعة عدد من المصادر العممية ومساعدة الاستاذ المشرف واستشارتو العممية اضافة الى الخبرة 

قدم كونو لاعب سابق ومدرب حاليا وكذلك دراستو. قد امتازت المتواضعة لمباحث التي اكتسبيا من ممارسة لمعبة كرة ال
 التمرينات بالاتي:

( ٙتم تنفيذ التمرينات في نياية فترة الاعداد العام )اسبوعين( وأستمرت الى نياية فترة الاعداد الخاص والتي كانت ) -ٔ
 ( أسابيعٛأسابيع ليكون المجموع الكمي )

 م.ٕٚٔٓ/ٕ/ٕٔضمن البرنامج التدريبي يومتم البدء بتنفيذ التمرينات المدرجة  -ٕ
 الاربعاء( –الاثنين  –( وحدات تدريبية اسبوعيا) السبت ٖعدد الوحدات التدريبية ) -ٖ
 ( وحده تدريبية.ٕٗالعدد الكمي لموحدات التدريبية ) -ٗ
التي طبقت  % من الحد الاقصى لقابمية الرياضي عمى ضوء الاختبارات القبميةٜٓ% الى  ٘ٚتراوحت الشدة التدريبية  -٘

د(  بداية القسم الرئيسي من الوحدة  ٓ٘-ٓٗعمى عينة البحث طبقت التمرينات ضمن القسم الرئيسي  زمن التمرينات)
 د( ٜٓالتدريبية التي زمنيا )

                                                           
 ( ٚينظر الممحق ) 



 بالنسبة لطرائق التدريب المستخدمة استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة . -ٙ
 موحدات التدريبية لممجموعة التجريبية ووقت وزمن التدريب.اشرف الباحث عمى عمميات الاحماء ل -ٚ
في حال انشغال الممعب بتطبيق تمرينات تؤدى باستخدام الممعب بالكامل يوجد ممعب ثاني تعميمي مجاور لممعمب  -ٛ

 الاول للاستفادة منة.
 مٕٚٔٓ/ ٗ/ٔٔانتيى تطبيق تنفيذ التمرينات ظمن البرنامج التدريبي يوم   -ٜ

 
 ارات والقياسات البعدية :الاختب ٜ-ٗ-ٖ

بعد الانتياء من تنفيذ المنيج التدريبي عمل الباحث عمى اعادةاختبارات القدرات البدنية والتصرف الخططي التي جريت 
م(. وبنفس الزمان ٕٚٔٓ/ ٗ/ ٕٓ-ٜٔفي الاختبارات القبمية )قبل التجربة الرئيسية( في الايام )الاثنين والثلاثاء( الموافقان )

 ن وبنفس الخطوات للاختبارات والقياسات القبمية لممتغيرات قيد الدراسة.والمكا
 
 
 
 
 
 
 الوسائل الاحصائية :٘ – ٖ

 :(ٕٖ)استخدم الباحث الوسائل الاحصائية الآتية 
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, مؤسسة  Spssمحمد عبد العال النعيمي وحسين مردان البياتي : الاحصاء المتقدم في العموم التربوية والبدنية مع تطبيقات  ((ٕٖ

 .٘ٗٔ -ٚ٘, صٕٙٓٓ, ٔالوراق لمنشر , عمان, ط
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 الباب الرابع
 عرض اننتائج وتحهيهها ومناقشتها  -4

                                                           
وحسين محمد عبد العبيدي: التطبيقات الاحصائية في بحوث التربية الرياضية, دار الكتب لمطباعة والنشر, وديع ياسين التكريتي( (ٖٖ

 . ٕٗٔ, صٜٜٙٔالموصل, 
( محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان: القياس في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي, دار الفكر العربي, القاىرة, (ٖٗ

 .ٜٕٙ, صٜٛٛٔ



عرض وتحهيم نتائج الاختباراث وانقياصاث لمجمىعتي انبحث انتجريبيت وانضابطت  -4-1
 ومناقشتها.

انبعذيت ( نهمتغيراث انبذنيت لمجمىعتي انبحث  –عرض نتائج الاختباراث ) انقبهيت  4-1-1
 انتجريبيت وانضابطت وتحهيهها ومناقشتها.

انبعذيت ( لمتغير انتصرف الخططي نهمجمىعتين –عرض نتائج الاختباراث )انقبهيت  4-1-2
 انتجريبيت وانضابطت وتحهيهها  ومناقشتها.

4-2 

 

4-2-1 

عتي انبحث انتجريبيت وانضابطت عرض نتائج) انبعذيت( لمتغير اث انبحث لمجمى
 وتحهيهها ومناقشتها.

عرض نتائج الاختباراث انبعذيت  نلاختباراث انبذنيت لمجمىعتي انبحث انتجريبيت 
  وانضابطت وتحهيهها ومناقشتها

عرض وتحهيم نتائج الاختباراث  انبعذيه نهتصرف الخططي لمجمىعتي انبحث  4-2-2
 انتجريبيت وانضابطت ومناقشتها.

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الرابع
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -4

تضمن ىذا الباب عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا والتي توصل ليا الباحث من اجراء 
الاختبارات القبمية وتنفيذ التمرينات المعدة في البرنامج التدريبي ثم اجراء الاختبارات البعدية لعينة 



ا في البحث )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة( وقد تم جمع البيانات وتنظيميا وتبويبي
جداول توضيحية وثم معالجتيا احصائيا لموصول الى النتائج النيائية لتحقيق اىداف وفروض 

 البحث.
القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والقياسات  عرض وتحميل نتائج الاختبارات 4-1

 والضابطة ومناقشتها:
ية لمجموعتي البحث وتحميمها عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدن4-1-2

 ومناقشتها :
 (ٓٔالجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين الاختبارات tيبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )

 القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية لممجموعتين التجريبية والضابطة.

 ت
المتغيرات 

وعة البدنية
جم

الم
 

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي القبميالاخبار 
 ع ف -ف

T 
 ع -س ع -س نوع الدلالة المحسوبة

تحمل  1
 القوة

 معنوي 7773- 17841 475- 17826 32 17581 2775 عدة ت
 معنوي 27752- 17494 173- 17633 29 17636 2777 عدة ض

تحمل  2
 السرعة

 معنوي 167386 0733 1771 0708 34715 07066 35786 ثانية ت
 معنوي 107834 07108 0737 07088 35743 07075 3578 ثانية ض

تحمل  3
 الاداء

 معنوي 147757 079 472 07627 8574 0776 8976 ثانية ت
 معنوي 57829 07657 17211 07707 88 07927 8972 ثانية ض

 (  ٕٕٙ,ٕ)  تبمغو  ٜ( ودرجة حرية ٘ٓ,ٓالقيمة الجدولية عند مستوى دلالة )
( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية التي ٔٔالجدول )يبين 

تحمل الاداء(  –تحمل السرعة  –خضع ليا افراد المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات )تحمل القوة 
(  ٜٕٛ,٘ – ٖٗٛ,ٓٔ - ٕ٘ٚ,ٕ-(المحسوبة لممجموعة الضابطة وعمى التوالي )  (tوحيث بمغت قيمة

( مما يعني ٕٕٙ,ٕ( والبالغة )ٜ( ودرجة حرية )٘ٓ,ٓ( الجدولية عند مستوى دلالة )(tوىي اكبر من قيمة 
نما بمغت قيمة يان الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي كانت دالة احصائيا ولصالح الاختبارات البعدية . ب

t)) ء ( عمى تحمل الادا –تحمل السرعة  –نية ) تحمل القوة المحسوبة لممجموعة التجريبية لممتغيرات البد
( ودرجة ٘ٓ,ٓ(الجدولية عند مستوى دلالة ) (t( وىي اكبرمن قيمةٚ٘ٚ,ٗٔ - ٖٙٛ,ٙٔ –ٖٚ,ٚ-)التوالي 
( مما يعني ان ىناك فروق بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح الاختبارات ٕٕٙ,ٕ( والبالغة )ٜحرية )

 المتغيرات. ىذهالبعدية لممجموعة التجريبية في 
 
 

 -المناقشة :



 تحمل القوة :  
من خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبار الخاص بتحمل القوة وىو الوثب الجانبي لمدة 

ثانية ظيرت فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي ولصالح البعدي ولكلا المجموعتين ٖٓ
التجريبية والضابطة رغم اختلاف التمرينات في المجموعتين مما يدل عمى حدوث تطور ليذا المتغير 

ويعزو الباحث التطور الحاصل لمتغير تحمل القوة بالنسبة لممجموعة الضابطة عد التجربة الرئيسية ب
الى منيج المدرب الذي اعده ضمن مكونات الحمل التدريبي الامر الذي يسيل تطور مستوى 

القدم اللاعب وبما ان كرة القدم تحتاج ليذه القدرة البدنية تبعا لاختلاف ضروف وحالات المعب بكرة 
منيا الجري والقفز والجري الارتدادي وىذا ما اكدة سراج الدين "ان اي تحركات اذا استمرت لفترة 
طويمة وزادت عدد المقاومات التي يراد التغمب عمييا تعيق الجري وتجعل اللاعب يقوم بمف ودوران 

اما . (ٖ٘)القوة" وتمويو والوثب والرجوع بالظير لذا توجب للاعب كرة القدم  اكتساب قدرة تحمل
بخصوص التطور الحاصل في المجموعة التجريبية يعزو الباحث ىذا التطور الى التمرينات 
اللاىوائية التي اعدىا الباحث من خلال الاستمرار بعممية التدريب المنظمة بشكل عممي والتي تمكن 

الحمل التدريبي وبما  اللاعب من تحسين مستواه اذا اتصفت ىذه التمرينات بالعممية وبتقنين مكونات
ان لعبة كرة القدم تستوجب من اللاعب القيام بحركات مختمفة ومتنوعة طوال زمن المباراة منيا 
الدوران والالتفاف والرجوع لمخمف والقفز المستمر والجري المتعرج توجب عمى لاعب كرة القدم ان 

عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية  وىذا ما اكدة ابو العلا " من اجل الحصوليكتسب صفة تحمل القوة 
 ىذهان  (ٖٙ)( اسبوع "ٕٔ – ٛتقل عن ) يجب ان ينظم الرياضي في تدريب منتظم ومستمر لفترة لا

التمرينات ساعدت افراد عينة البحث عمى التطور التي يستفيد منيا اللاعب اثناء اداءة مما اثرت 
القدرة البدنية بواسطة اداء تكرارات كثيرة تتميز  ىذهايجابا عمى تحسين مستواىم من خلال تحسين 

بيا صفة تحمل القوة فضلا عن اعادة التكرارات لعدة مرات يؤدي الى تثبيت الاداء الصحيح بسرعة 
 .(ٖٚ) بسرعة تحمل القوة  وترفع قابمية

 -تحمل السرعة :-
م .  ٕٓ٘من خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبار الخاص بتحمل السرعة وىو الركض 

البعدي( ولصالح الاختبار البعدي ولكلا المجموعتين  –القبمي الاختبارات )ظيرت فروق معنوية بين 
التجريبية والضابطة رغم اختلاف التمرينات المعطاة بين المجموعتين اذ ظير تطور في الاختبار 

عة الضابطة الى البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة . ويعزو الباحث ىذا التطورفي المجمو 
من حيث الاستمرار بالتدريب الذي يؤدي الى تحسين المستوى البدني والفني  منيج المدرب 

                                                           
 . ٕٚٔ, صــ ٕٚٓٓدين عبد المنعم : مصدر سبق ذكرة , سراج ال (ٔ)

 .ٕٗٗص,ٜٜٗٔالقاىرة , دار الفكر العربي , ٔ, ط: تدريب السباحة لممستويات العمياابو العلا احمد عبد الفتاح ( ٕ(
, القاىرة , دار  ٔ, ط فسيولوجيا ومورفولوجية الرياضي وطرق القياس والتقويم( ابو العلا عبد الفتاح و محمد صبحي حسانين  : (ٖٚ

 .ٗٙ, ص  ٜٜٚٔالفكر العربي , 



والوظيفي اذ اتصف منيج المدرب بالترابط بمكونات الحمل التدريبي وبما ان لمعبة كرة القدم 
ما اكدة خصوصية من حيث الجري بمسافات متعددة توجب التدريب عمى قدرة تحمل السرعة  وىذا 

سراج الدين "ان طبيعة لعبة كرة القدم كمعبة جماعية تتسم بالأداء السريع حديثا طوال المباراة والتغير 
المجموعة التجريبية يعود  اام(ٖٛ)المستمر بالركض السريع لمسافات متعددة سواء بالدفاع او باليجوم"

بمكونات الحمل التدريبي من حيث الشدة والحجم والراحة  وبأداء سريع وبشدة  التطور الى التركيز 
اقل من القصوى الامر الذي ادى الى خمق حالة من التكيف الوظيفي لدى اللاعبين لمعمل بسرعة 
عالية لأطول فترة ممكنة وىذا ما تتطمبة لعبة كرة القدم بالأداء السريع ولمسافات مختمفة ولأطول فترة 

ة فضلا عن المنيج المعد من قبل الباحث الذي اعد بدقة متناىية ومقننة بما يتلائم مع ممكن
(" لو استطاع المدرب الوقوف عمى التوقيت القدم ىذا ما اكدة )محمد عثمانخصوصية لعبة كرة 

الزمني السميم لحدوث مرحمة من استعادة الشفاء استطاع رفع الزيادة التدريجية في حمل التدريب 
 (ٜٖ)الايقاع التدريبي لممستوى البدني"ضمن 

 تحمل الاداء :-
( ظيرت فروق ٔٔمن خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبارات والمبينة في الجدول )

البعدي( ولصالح الاختبار البعدي ولكلا المجموعتين التجريبية  –معنوية بين الاختبارين )القبمي 
والضابطة مما يدل تطور صفة تحمل الاداء ويعزو الباحث ىذا التطور الى النيج المعد من قبل 

حمل الاداء الذي احتوى عمى تمرينات خاصة بت المدرب بالنسبة لتطور المجموعة الضابطة 
الخاص للاعبي كرة القدم والتي اعدت بشكل منظم من حيث مكونات الحمل التدريبي وىذا ما اكدة 
ياسر ىاشم " ان قابمية الرياضي عمى اداء حركة او مجموعة حركات ىادفة لغرض انجاز واجب 

عزو الباحث ياما بالنسبة لتطور المجموعة التجريبية (ٓٗ)معين بدون انخفاض في المستوى البدني" 
ىذا التطور الى سببين السبب الاول خصوصية التمرينات اللاىوائية التي اعدىا الباحث بما يتلائم 
مع خصوصية لعبة كرة القدم لما تتطمبة ىذه القدرة من تحمل لااوكسيجيني وىذا ما اكده ىاشم 

مناسبة لعناصر التحمل ياسر " ان زيادة الامكانيات اللااوكسيجينية تتم من خلال توفر الفاعمية ال
اما السبب الثاني ىو القابمية الوظيفية التي اكتسبيا (ٔٗ)العام والخاص والذي يتعمق بنوعية المعبة"

 اللاعب جراء التدريب بالنظام اللاىوائي وىذا ما اكدة سراج الديـــــــــــــــــــــــــن عبد المنعم
لتي تحصل للاعبي كرة القدم اثناء تنفيذ التمرينات " يمكن ملاحظة مجموعة من التأثيرات الوظيفية ا

اكد و  (ٕٗ) الخاصة بتحمل الاداء بشكل عام من خلال زيادة الاوعية الدموية ونشاط انزيم دورة كربس"

                                                           

 .٘ٛٔ, صــ  ٕٚٓٓ, مصدر سبق ذكرة سراج الدين عبد المنعم : ( ٕ)
 .ٓٚ, ص  ٜٚٛٔ, الكويت , دار التعميم ,  ٔ, ط التعميم الحركي والتدريب الرياضي( محمد عثمان : (ٜٖ

 . ٖٕ, صــ  ٕٔٔٓعمان , مكتبة المجتمع لمطبع والنشر , ,  ٔ( ىاشم ياسر : تحمل الاداء للاعبي كرة القدم , طٕ)

 .  ٕ٘, صـــ ٕٔٔٓ:  مصدر السابق نفسة(ىاشم ياسر : ٖ)

 .ٚٛٔ, صــــ ٕٚٓٓ,  مصدر سبق ذكرة( سراج الدين عبد المنعم : ٗ)



 لأداء" ان استخدام التدريبات التي تتفق في طبيعة ادائيا مع الشكل العام ابو العلا ونصر الدين سيد
 .(ٖٗ)الميارات التخصصية يؤدي الى نتائج افضل في اكتساب المتغيرات البدنية"

 
البعدية ( لمتغير التصرف الخططي لممجموعتين  –عرض نتائج الاختبارات ) القبمية 4-1-3

 التجريبية والضابطة وتحميمهاومناقشتها:
 

 (11الجذول)

الفروق للاختبارات القبلية والبعذية يبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري ودلالة 

 للمجموعتين التجريبية والضابطة للتصرف الخططي.

 المتغير

وعة
جم

الم
 

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 t ع ف -ف

 المحسوبة

دلالة 
الفرو
 ع -س ع -س ق

التصرف 
 الخططي

 معنوي 147909- 0788 47149- 07129 207232 07104 167083 درجة ت

 معنوي 77985- 0736 07909- 07155 177023 07131 167114 درجة ض

 (ٕٕٙ,ٕ) تبمغو  ٜ( ودرجة حرية ٘ٓ,ٓالقيمة الجدولية عند مستوى دلالة )
( المؤشرات  الاحصائية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتصرف ٖٔيبين الجدول )

التجريبية والضابطة في  متغير التصرف الخططي حيث الخططي التي خضع ليا افراد المجموعة 
( الجدولية عند مستوى t( وىي اكبر قيمة ) ٜ٘ٛ,ٚ-( المحسوبة لممجموعة الضابطة )tبمغت قيمة )

( مما يعني ان الفروق كانت دالة احصائيا ٕٕٙ,ٕة )غ( والبالٜ( ودرجة حرية )٘ٓ,ٓلة )دلا
( وىي ٜٜٓ,ٗٔ-( المحسوبة لممجموعة التجريبية )t) ولصالح الاختبار البعدي . بينما بمغت قيمة

( مما ٕٕٙ,ٕ( والبالغة )ٜ( ودرجة حرية )٘ٓ,ٓ( الجدولية عند مستوى دلالة )tاكبر من قيمة )
 يعني ان الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي كانت دالة احصائيا ولصالح الاختبارات البعدية.

 -المناقشة:
 التصرف الخططي:-

( تبين وجود تطور ممحوظ في ٖٔالعرض والتحميل لنتائج المبينة في الجدول ) من خلال
متغير التصرف الخططي لممجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبارات البعدية. ويعزو 
الباحث ىذا التطور في التصرفات الخططية في الاختبارات البعدية الى فاعمية التمرينات التي اعده 

والتي تضمنت تمرينات خططية من شانيا تعمل عمى تحسين  بة لممجموعة الضابطةالمدرب بالنس
كما يجب ان يعمل عمى تنمية اللاعب بدنيا وفنيا مستوى اللاعب خططياً وىذا ما أكدة حنفي عثمان"

                                                           

 .ٜٛ, ص  ٖٜٜٔ, القاىرة , دار الفكر العربي ,  ٔ,ط : فسيولوجيا المياقة البدنية( ابو العلا احمد ونصر الدين سيد ٘)



اما بخصوص المجموعة  (.ٗٗ")يجب ان تتناسب مع متطمبات اللاعب الحديث وخططياً  وميارياً 
التجريبية يعزو الباحث التطور الحاصل بمتغير التصرف الخططي الى خصوصية التمرينات المعدة 
من قبل الباحث والتي تضمنت مجموعة تمرينات خططية تلائم التطور الحاصل بمعبة كرة القدم 

" ان اعداد لاعبي  مفتي حمادالامر الذي ادى الى تحسين مستوى اللاعبين الخططي وىذا ما اكدة
كرة القدم من الناحية الخططية يعد ضروري جدا ولابد ان ينال نفس الاىمية من المدرب ونصيبة 

 .(٘ٗ)الكافي "
عرض وتحميل نتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة  2 – 4

 ومناقشتها.
لبدنية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة عرض نتائج الاختبارات البعدية لممتغيرات ا 4-2-1

 ومناقشتها: وتحميمها
 (12الجذول )  

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )

 الاختبارات البعذية للمتغيرات البذنية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة.

 ث
المتغيراث 

 البدنيت

عت
و
جم

لم
ا

 

 وحدة القياس

 الاختبار البعدي
 tقيمت

 المحسوبت

دلالت 

س الفروق
-

 ع 

 تحمل القوة 1

  12831 23 عدة ث

221،3 

 

 معنوي

 12122 32 عدة ض

 تحمل السرعت 3

 2،8، 21213 ثانيت ث
 

-12222 

 

 معنوي
 2،88، 23212 ثانيت ض

 تحمل الاداء 2

 ،213، 8321 ثانيت ث
 

-82333 

 

 معنوي
 ،،،2، 88 ثانيت ض

 (201،1والبالغة ) 11( ودرجة حرية 0،0،القيمة الجذولية عنذ مستوى دلالة )

( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات البعدية لممتغيرات البدنية التي ٗٔيبين الجدول )
تحمل  –تحمل السرعة  –خضع ليا افراد المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات )تحمل القوة 

- -ٕٚٙ,ٖ( المحسوبة لممجموعة التجريبية والضابطة وعمى التوالي )tالاداء ( حيث بمغت قيمة )

( ودرجة حرية ٘ٓ,ٓ( الجدولية عند مستوى دلالة )t( وىي اكبر من قيمة ) ٕ٘٘,ٛ- - ٜٖٖ,ٗ
الة احصائيا ولصالح ( مما يعني ان الفروق بين الاختبارات البعدية كانت دٔٓٔ,ٕ( والبالغة )ٛٔ)

 المجموعة التجريبية.
                                                           

 .ٕٛ, ص  ٜٓٛٔ, القاىرة , دار الفكر ,  مدرب كرة القدم( حنفي محمود مختار : ٕ)
 .ٕ٘, ص  ٜٜٗٔ(مفتي ابراىيم حماد : مصدر سبق ذكرة , ٔ)



  -المناقشة :
 تحمل القوة :-

ظيرت فروق معنوية بين الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 
المجموعة التجريبية مما يدل عمى حدوث تطور لمتغير تحمل القوة ويعزو الباحث ىذا التطور الى 

باحث وىذا ما اكدة الطائي " بما ان صفة تحمل القوة ليا اىمية خاصة التمرينات المعدة من قبل ال
في لعبة كرة القدم اذ يتصف ان ان نصف الشغل المنجز اثناء المباراة من قبل اللاعب باستخدام 

الباحث في  عاهار . وىذا ما (ٙٗ)الاوكسجين انيا توفر للاعب متطمبات في التدريب ومنيا في السباق
زيادة الحجم التدريبي بزيادة عدد مرات الاداء حيث ان العمل لفترات طويمة يمكن ان يقيس  ومنيج

صفة تحمل القوة فضلا عن التدرج في الحجم وفترات الراحة البينية والتي بنيت عمى اسس عممية من 
 حيث معدل نبضات القمب في الدقيقة ومنيا يستدل عمى امكانية اللاعب في اداء تكرارات ومدة

لمتدريب العضمي  متييئاً الراحة البينية بين تمك التكرارات والمجاميع بواسطة تمك العممية كان الجسم 
وىذا  د وىذا ما تتطمبو خصوصية لعبة كرة القدم ي المنيج التدريبي المعضمن الوحدات التدريبية ف

ن اىمية من عممية تنمية الصفات لما ليا م ىذهما اكدة ابو العلا  "ان لعبة كرة القدم تتطمب تنمية 
الامكانات اللاكتيكية تيدف الى تنمية قدرة العضمة عمى التحمل العضمي الناتج عن الطاقة 

 (ٚٗ)اللاىوائية بنظام اللاكتيك اي تحمل القوة وتحمل السرعة.
 تحمل السرعة : -

بطة من خلال عرض وتحميل نتائج الاختبارات ) البعدية( لمجموعتي البحث التجريبية والضا
ة بين الاختبارات ظيرت فروق معنويم  ٕٓ٘كض لمسافة في متغير تحمل السرعة في اختبار الر 

البحث التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية مما يدل عمى حدوث تي البعدية لمجموع
تطور بمتغير تحمل السرعة وبعزو الباحث ىذا التطور الى التمرينات المعدة في المنيج التدريبي 

تميز الاداء بتحمل السرعة لزيادة قدرة اللاعب عمى اداء مسافات قصيرة يوتتطمب لعبة كرة القدم ان 
وسريعة ولمرات كثيرة خلال ذلك تتنوع طبيعة خطوات اللاعب من المشي الى اليرولة الى ومتوسطة 

. وىذا ما اكدة )ابو العلا و وقد وضعت التمرينات وفقا لمتطمبات المعبة العدو السريع ثم الى اليرولة
فترة  طوللألعبة كرة القدم تستدعي من اللاعب المقدرة والقابمية عمى المعب  أن نصر الدين( " بما
وذلك لان اللاعب يقدم بتنفيذ العديد من المواقف المتعددة والمختمفة طبقا  المباراةزمنية ممكنة خلال 

من انطلاقات سريعة وبمستويات متغيرة سواء في التدريب او المباراة حيث يتحقق ت المبارا لظروف
ع بدرجة عالية من تحمل معدل السرعة بعد مسافة معينة لعامل التعب لذلك عمى اللاعب ان يتمت

                                                           

يــونس الطــائي : أثــر برنــامجين لتــدريبي بأســموبي التمــارين الحركيــة وتمــارين المعــب فــي بعــض الصــفات البدنيــة والمياريــة بكــرة  معتــز(ٔ)
 .ٜ٘, ص  ٕٔٓٓالقدم , أطروحة دكتوراة ) غير منشورة ( , جامعة الموصل , 

 .ٗٙص ٓ ٜٜٚٔ مصدر سبق ذكرةمحمد صبحي حسانين :  –ابو العلا عبد الفتاح (ٔ)



زمن من المباراة ىذا يتطمب من اللاعب  لأطولبكفاءة عالية  وعة من اجل ان يقوم بتنفيذ واجباتالسر 
 .(ٛٗ)العمل العضمي اليوائي واللاىوائي

 تحمل الاداء :-
( ظيرت فروق معنوية ٗٔمن خلال العرض والتحميل لنتائج الاختبارات والمبينة في الجدول )

ن ويعزو الباحث سبب احصائية مما يدل عمى وجود تطور واضح في تحمل الاداء للاعبي ذات دلالة
لى سببين السبب الاول ىو طبيعة التمرينات المعدة في المنيج التدريبي الموضوعة ىذا التطور ا

ضمن اسس عممية ومراعاة مكونات الحمل التدريبي والتدرج التدريبي وىذا ما اكدة ابو العلا واحمد 
صر " وىذا يتفق مع مبادئ عمم التدريب الرياضي التي تشير الى ان التدريب المبرمج عمى وفق الن

الى  بالإضافةالاثر الايجابي عمى المتدربين  وحة ومبدا الزيادة والتدرج يكون لالصيغ العممية الصحي
تكتيك ملائمة لاستيعاب ال ظروفاان التدريب عمى التحمل يحقق تطور رياضي ممموس حيث يخمق 

 .(ٜٗ)حسب نوع الرياضة الممارسة
والسبب الثاني ىو التطور الحاصل في الاداء البدني نتيجة التمرينات المستعممة في التدريب 

الوظيفية التي ليا دور ميم قدرة اللاعب عمى تحمل الاداء خلال ساىمت في رفع قابميات اللاعبين 
وىذا ما اكدة امر الله الباسطي " ان  ة الاداء المعب وبما ان لعبة كرة القدم في تطور مستمر وسرع

والتي تؤدي الى احداث تكيفات او تغير وظيفي في  الموجيةمجموع التمرينات او المجيودات البدنية 
 4(ٓ٘)اجيزة الجسم الداخمية لتحقيق مستوى عالي من الانجاز الرياضي

 
 
 
 
 

 
الخططي لممجموعتين التجريبية عرض نتائج الاختبارات البعدية لمتغير التصرف 4-2-2

 والضابطة وتحميمهاومناقشتها:
 (ٚٔالجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارات tيبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )
 البعدية لمتصرف الخططي لممجموعتين التجريبية والضابطة.

                                                           

 .ٕٜٔ, ص  ٖٕٓٓة , دار الفكر لمطباعة فسيموجية المياقة البدنيابو العلا الفتاح و احمد نصر الدين :  (ٔ)
 .ٕٜٔ,  ٖٜٜٔابو العلا احمد ونصر الدين سيد : المصدر السابق نفسة , ( ٕ)
 .ٖ, ص  ٜٜٛٔ, الاسكندرية , منشاة المعارف ,  قواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتيا( امر الله البساطي : ٖ)



 المتغير

وعة
جم
الم

 

 وحدة القياس
 البعديالاختبار 

 tقيمة 
دلالة 
 ع -س الفروق

التصرف 
 الخططي

 ٜٕٔ,ٓ ٕٖٕ,ٕٓ درجة ت
 معنوي ٜٙٛ,ٚٗ

 ٘٘ٔ,ٓ ٖٕٓ,ٚٔ درجة ض
 (ٔٓٔ,ٕوالبالغة ) ٛٔ( ودرجة حرية ٘ٓ,ٓالقيمة الجدولية عند مستوى دلالة )

التي  ( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات البعدية لمتصرف الخططيٚٔيبين الجدول )
( tخضع ليا افراد المجموعة التجريبية والضابطة في متغير التصرف الخططي حيث بمغت قيمة )

( ودرجة حرية ٘ٓ,ٓ( الجدولية عند مستوى دلالة )t( وىي اكبر من قيمة )ٜٙٛ,ٚٗالمحسوبة )
( ممايدل ان الفروق بين الاختبارات البعدية كانت دالة احصائيا بين ٔٓٔ,ٕ( والبالغة )ٛٔ)

 المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.
 
 -المناقشة:

 التصرف الخططي:-
ود فروق في متغير ( تبين وجٚٔمن خلال العرض والتحميل لنتائج المبينة في الجدول )

لممجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية مما يدل عمى التصرف الخططي 
التصرفات الخططية يعزو الباحث ىذا التطور المعنوي الى نوعية التمرينات  حدوث تطور في

المستخدمة التي احتوت عمى مجموعة تمرينات خططية بتنفيذ الميارات الخططية السريعة التي 
التدريبية في التنفيذ بالسرعة في الاداء اذ  ةالسريع والربط المباشر بين الحالتيدف الى تحقيق التقدم 

يكاد يخمو تمرين من الاداء الخططي وتحت اجواء لعب حقيقية اذ ان الباحث اعد لا  انو
التمرينات الخاصة بالتصرفات الخططية وتكراراىا في الوحدات التدريبية ادى ذلك كمة الى ىذى

تطوير زمن التمرينات للاعبين لكون استمرار التطبيق يحتم عمييم التنفيذ باقل زمن مناسب اثناء 
ولما تتطمبة لعبة كرة القدم من خصوصية في خطط المعب الحديث  دف جل تحقيق اليالمعب من ا

وىذا ما اكدة )عبد الستار وقيام اللاعبين بأحسن تصرف خططي لتحقيق الاىداف والغرض المنشود 
الخصوص يمكن للاعب  وجوما في المعب عمى  تشابو( " تكرار التمرينات الخططية التي ضمد

 .(ٔ٘)عمى التصرف الخططي السريع" وقدرتوللاعب تقصير زمن ادراك ا
اذا ان نوعية التمرينات التي تحاكي مجريات المعب والمباريات ساىمت بشكل كبير في الاحساس 

الاثر في  لووقت وكان  بأسرعبموقع اللاعب في الاماكن المؤثرة ويستطيع اللاعب مواجيو المرمى 
لمرياضة التخصصية كرة القدم يسمح بخروج "( صرف الخططي. كما يؤكد )مفتي حمادتطر الت

المياري والخططي وبدون مستويات عميا لمصفات البدنية الخاصة  للأداءافضل وادق مستوى 
                                                           

 .ٚٛٔص, ٕٓٓٓدار الفكر لمطباعة والنشر, ,عمان ,ٔ,ط فسيولوجيا العمميات العقمية في الرياضة( عبد الستار ضمد : ٔ)



لتحقيق اىداف تطوير الاداء البدني والخططي يجب تنفيذ الاداء السريع  انوباللاعبين ويضيف 
 .(ٕ٘)الاداء الحقيقي" ظروفنفس  وفظر والجيد والمتكرر واستخدام الصعوبة في الاداء لتحقيق 

 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الخامس
 

                                                           
 ( مفتي إ)

 .ٕٔٔص , ٜٜٛٔقاىرة , دار الفكر العربي , , ال التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةبراىيم حماد : 



 الاصتنتاجاث وانتىصياث  -5
 الاصتنتاجاث  -5-1

 انتىصياث -5-2      

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات: – 5
 الاستنتاجات : 1 – 5

 -من خلال ما توصل الية الباحث من نتائج يستنتج الاتي:



تأثير ايجابي ممحوظ في تطور القدرات البدنية الخاصة وىي تحمل القوة وتحمل السرعة ىناك  -ٔ
 وتحمل الاداء.

 ان لمتمرينات اللاىوائية تأثير واضح في تطوير مستوى اللاعبين وتصرفيم الخططي. -ٕ
 
 

 

 التوصيات : 2 – 5
 -في ضوء استنتاجات البحث يوصي الباحث بما ياتي :

 الفئات العمرية )فئة الشباب( الاخذ بمنيج الذي اعده الباحث .يوصي الباحث مدربي  -ٔ
بعض التمرينات اللاىوائية بالنظام اللاكتيكي في تطوير  تأثيراجراء دراسة لمتعرف عمى مدى  -ٕ

 والتصرف الخططي في فعاليات رياضية اخرى. القدرات البدنية 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الملاحق          

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (1ممحق )

 التعميم العالي والبحث العمميوزارة 

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة   / القادسيةجامعة 



 م/ استبيان

 الاستاذ الفاضل ..................................................... المحترم.

 تحية طيبة:

القدرات البدنية والتصرف ) تأثير تمرينات لا هوائية في تطوير بعض يروم الباحث اجراء بحثة الموسوم 
( ونظرا لممكانة العممية التي تتمتعون بيا وضع الباحث بين ايديكم مجموعة   الخططي  للاعبي كرةالقدم الشباب

( امام الاختيار الانسب مع  √من القدرات البدنية . راجين اختيار الانسب لموضوع البحث في وضع علامة ) 
 احث.اضافة اي قدرة بدنية قد اغفميا الب

 التوقيع :

 الاسم :

 المقب العممي :

 تاريخ الحصول عمى المقب :

 الاختصاص :

 مكان العمل :

 الطالب                                                                              

 كرار كاظم بچاي                                                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7الملحق )                                                             

القدرات البدنية يبين قائمة بأسماء الخبراء والمختصين الذين اعتمد الباحث آرائهم في تحديد 

 واختبارات القدرات البدنية



 

 

 (ٖممحق )
 يارة التعميم العالي والبحث العمموز 

 البدنية وعموم الرياضةكمية التربية القادسية/جامعة  

 

 م / استبيان

 تحية طيبة:

 الاستاذ الفاضل .......................................................... المحترم.

تأثير تمرينات لا هوائية في تطوير بعض القدرات البدنية والتصرف يروم الباحث اجراء بحثة الموسوم ) 
( ونظرا لممكانة العممية التي تتمتعون بيا وضع الباحث بين ايديكم مجموعة من الخططي للاعبي كرةالقدم الشباب

( امام الاختيار المناسب وابداء  √اختبارات القدرات البدنية . راجين اختيار الانسب في وضع علامة )   
 ملاحظاتكم القيمة .

 التوقيع:

 الاسم :

 المقب العممي :

 تاريخ الحصول عمى المقب :

 الاختصاص :

 مكان العمل:

 

 

 

 الطالب                                                                               

 كرار كاظم بچاي                                                     

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 ا

 

 

 

 

 

 (3لملحق)ا

 
 ( لمقياس انتصرف الخططي عماد عىدةلاختبار انتصرفاث الخططيتانصىرة اننهائيت  
 اللاعب :عزيزي 
بين يديك مجموعة من المواقف تعبر عن حالات لعب تمثل تصـرفك الميـداني . المطمـوب ىـو  

ـــز , ثـــم وضـــع علامـــة )   ( تحـــت البـــديل المناســـب الـــذي يمثـــل قـــراءة   √قـــراءة المواقـــف بدقـــة وتركي
سـتخدم الموقف . لا داعي لذكر الاسم , عمما ان الاجابة لن يطمـع عمييـا احـد سـوى الباحـث , وانيـا ت

 لأغراض البحث العممي . 
 
 

   -مثال توضيحي :
 ار الاول .ي( عمى الاخت  √اذا كان جوابك الاختيار الاول فضع علامة )   -ٔ
 ار الثاني .ي( عمى الاخت √ابك الاختيار الثاني فضع علامة )اذا كان جو  -ٕ
 ار الثالث ي( عمى الاخت  √اذا كان جوابك الاختيار الثالث فضع علامة )   -ٖ

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 

 الموقف الأول
 
 
 
 

 
 

 لثانيالموقف ا
 
 
 
 
 
 

 لثالثالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 
 

الاختيارا

 لأول
الاختيار 

 الثاني

 

الاختيارا

 لثالث

 



 الموقف الرابع
 
 
 
 
 
 

 الموقف الخامس
 
 
 
 
 
 
 

 سادسالموقف ال
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 لسابعالموقف ا

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 

 لثامنالموقف ا
 
 
 
 
 
 

 لتاسعالموقف ا
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 لعاشرالموقف ا
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 مفاتيح التصحيح لمتصرفات الخططية
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5الملحق)

 التمرٌنات المعدة من قبل الباحث 

 



 التمرين الاول :

 

عند الخط المواجهة لمنطقة الجزاء وقرب الخط الجانبً لٌجري بالكرة  8ٌقف اللاعب رقم 

 7اللاعب رقم اقماع بلاستٌكٌة وبعدة ٌسلم الكرة الى  5متر ثم ٌعمل زكزاك بالكرة بٌن  81لمسافة 

الواقفٌن فً منتصف الملعب فً دائرة الملعب . ثم ٌجري  3او اللاعب رقم  4او اللاعب رقم 

مرة اخرى بدون كرة سرٌعا لٌعبر منتصف الملعب وٌستلم الكرة مرة اخرى من  8اللاعب رقم 

لى منطقة اقماع بلاستٌكٌة ثم ٌجري بعد بالكرة لٌصل ا 5زمٌلة بعد ذلك ٌعمل زكزاك بالكرة حول 

 4-7الجزاء من الجانب تقرٌبا موازٌا لعلامة الجزاء لٌلعب كرة عرضٌة عالٌه وٌقومون اللاعبون 

الركض السرٌع قبل لعب العرضٌة لتنتهً الهجمة بالتهدٌف بعد ذلك العودة للاماكن وٌؤدى  3-

 التمرٌن من الجهتٌن وحسب ما موضح بالشكل أعلاه .

 

 

 

 :التمرين الثاني

 

 

لاعب الذي سٌنفذ التمرٌن عند الخط الجانبً  وموازي لخط منطقة الجزاء وتوضع ٌقف ال

اقماع بلاستٌكٌة بامتداد خط الوسط للملعب وكما مبٌنة بالشكل أعلاه ٌقوم اللاعب بعمل بالجري  81

بالكرة مسرعا لٌصل الى المنتف عن اول قمع لٌعمل زكزاك حول كل الاقماع العشرة الموضوعة 

المنتصف وبعد ذلك ٌلعب مناول الى زمٌل واقف فً منطقة ما بٌن المنصف ومنطقة  بامتداد خط

الجزاء ثم ٌنطلق اللاعب بدون كرة الى ركن الملعب لٌستلم كرة من زمٌلة وبدورة ٌلعب كرة 

 عرضٌة تنتهً بالتهدٌف.

 

 

 

 

 

 

 

 التمرين الثالث



 

الجزاء وبمستوى واحد تقرٌبا على خط منطقة  3ورقم  4و رقم  7ٌقف اربعة لاعبٌن رقم 

متر تقرٌبا ٌقوم اللاعبون بتبادل المناولات  4فٌقف امامهم مواجها لهم وبمسافة  8اما اللاعب رقم 

فٌجري بالظهر . وعند وصولهم لدائرة  8القصٌرة والسرٌعة مع الركض اماما بالنسبة للاعب رقم 

رٌع الى ركن الملعب المقابل لة لٌستلم بالركض الس 3المنتصف وتحدٌدا عبورها ٌقوم اللاعب رقم 

بالانطلاق الى منطقة  7-4- 8وٌقوم اللاعبون  8الكرة من احد زملائه وٌستحسن اللاعب رقم 

من  3الجزاء لٌقوموا بالتهدٌف الكرة العرضٌة العالٌة او الواطئة التً سٌقوم بلعبها اللاعب رقم 

 ركن الملعب .

 

 التمرين الرابع:

 

 

متر وكما موضح فً الشكل أعلاه  31اقماع بلاستكٌة بٌن قمع واخر مسافة توضع ثلاثة 

وعلى خط مستقٌم ٌقف لاعب واحد عند كل قمع اللاعب الذي سٌقوم بأداء التمرٌن الواقف عند 

القمع الذي فً المنتصف وبحوزته الكرة ٌجري اللاعب بالكرة سرٌعا متجها الى احد الاقماع عندما 

لمسافة بٌن القمع بالوسط والقمع الثانً ٌسلم الكرة تحدٌدا عند وصولة للشاخص ٌقطع ثلاثة ارباع ا

الموضوع لٌسلم مناولة قصٌرة وسرٌعة وٌذهب للاستلام الكرة مرة اخرى وٌتجه بعد ذلك للقمع 

 ثانٌة لكل لاعب. 35البعٌد الاخر وهكذا زمن التمرٌن 

 التمرين الخامس :

 

اقماع بلاستٌكٌة فً  5زاء وكما مبٌن فً الشكل وتوضع ٌقف اربعة لاعبٌن قرب منطقة الج

الجانب الاخر وكما موضح فً الشكل أعلاه ٌتبادل اللاعبون مناولات قصٌرة وسرٌعة ثن تلعب 

الكرة الى اللاعب الواقف بالقرب من الاقماع البلاستٌكٌة لٌقوم بعمل زكزاك حول الاقماع 



وضوع بركن الملعب القرٌب من الاقماع لٌلعب كرة البلاستٌكٌة وبعد ذلك ٌتجه نحو الشاخص الم

عرضٌة وٌقوم اثنان من اللاعبون بالركض السرٌع والتوجه الى منطقة الجزاء مع مراعاة عدم 

دخول المنطقة المضللة ومرورا بالشاخص باركن الاخر لٌدخلوا منطقة الجزاء لتهدٌف الكرة 

 العرضٌة ومع وجود مدافعٌن سلبٌٌن فً الدفاع.

 مرين السادس:الت

 

شواخص بلاستٌكٌة وحسب الكل أعلاه.ٌجري اللاعب بالكرة سرٌعا من الشاخص  2توضع 

وبنفس الوقت  4ثم ٌجري خفٌفا بالكرة حول نصف قطر الدائرة لٌصل الشاخص  7الى الشاخص  8

وكذلك ٌجري  4الجري مسرعا بالكرة الى الشاخص  2ٌؤدي لاعبا اخرالتمرٌن من الشاخص 

 4ثم ٌجري اللاعب الاول بالكرة سرٌعا  من الشاخص 7الى الشاخص  4فٌفا من الشاخص بالكرة خ

وما اللاعب الثانً الذي وصل الى  8الى الشاخص  3ثم ٌجري خفٌفا من  3الى الشاخص 

 وهكذا. 2ثم خفٌفا الى الشاخص  5ٌجري بالكرة سرٌعا الى الشاخص  7الشاخص 

 التمرين السابع:

 

 

 8البلاستٌكٌة كما مبٌنة بالأرقام فً الشكل أعلاه وٌقف اللاعبون عند القمع توضع الاقماع  

سرٌعا اٌضا ثم  4الى القمع  7سرٌعا ثم من القمع  7الى القمع  8ٌجري اللاعب بالكرة من القمع 

سرٌعا  2الى القمع  5سرٌعا ثم من القمع  5الى القمع  3خفٌفا ثم من القمع  3الى القمع  4من القمع 

خفٌفا ثم ٌعمل زكزاك مع الكرة حول اربعة اقماع  2الى القمع  2الى القمع  2ا ثم من القمع اٌض

 بلاستٌكٌة موضوعة على قوس الجزاء ثم التهدٌف.

 

 

 

 

 



 

 

 التمرين الثامن:

 

 

ٌن سٌنفذون التمرٌن عند 8اقماع بلاستٌكٌة كما فً الشكل أعلاه وٌقف اللاعبٌن ال 9توضع  

ركن منطقة الجزاء وكل لاعب معه كرة ٌجري اللاعب بالكرة سرٌعا القمع الموضوع عند 

والدوران حول القمع لٌنهً كل الشواخص الموضوعة فً نصف الملعب ثم ٌتجهوا الى الشاخص 

الموضوع عند منطقة الجزاء الاخرى لٌعمل دوران حوله ثم التوجه للمرمى وانهاء الهجمة 

 ن وهكذا لبقٌة اللاعبٌن.بالتهدٌف ومع وجود اثنان مدافعٌن سلبٌٌ

 التمرين التاسع:

 

 

 8ٌبد اللاعب الجري بالظهر من القمع  8ٌقف اللاعبٌن كما موضح بالشكل أعلاه عند القمع  

معتدلا وسرٌعا ثم ٌغٌر الجري من معتدلا الى الجري  4الى القمع  7ثم من القمع  7الى القمع 

 5الى القمع  3لٌجري سرٌعا من القمع  3ل القمع لٌعمل دوران حو 3الى القمع  4بالظهر من القمع 

ثم ٌجري سرٌعا نحو دائرة المنتصف لٌستلم كرة من زمٌلة فً  5وٌعمل كذلك دوران حول القمع 

 اقماع بلاستٌكٌة ثم التهدٌف على المرمى. 2منتصف الملعب بعدها ٌعمل زكزاك على 

 التمرين العاشر:

 

 



اهداف وكما مبٌن فً الشكل أعلاه .وٌطبق التمرٌن مربعات واربعة  9ٌقسم الملعب الى  

لاعبٌن وحارس مرمى وتوضع عدة كرات عند حراس المرمى . ٌقوم  3بفرٌقٌن ٌتضمن كل فرٌق 

حارس المرمى برمً الكرة الى زمٌل ٌقوم اللاعب الذي استلم الكرة بلعب مناولة طوٌله الى احد 

وٌقوم بالانتقال الى المربع المتواجدٌن فٌه اللاعبٌن الزملاء فً المربع الوسطً بعد انتقالهم الٌة 

لتنهً الهجمة بالتهدٌف والاستحواذ ومع بدء  3ضد  3لٌجتمعوا كل لاعبٌن فً هذا المربع واللعب 

 هجمة عكسٌة بعد رجوع لاعبٌن لمربعاتهم وهكذا.

 التمرٌن الحادي عشر:

 

وحارس مرمى وكما مبٌن فً  لاعبٌن 4ٌؤدى هذا التمرٌن بفرٌقٌن كل فرٌق ٌتكون من  

الشكل أعلاه . كل فرٌق ٌقف فً ملعبة وخارج منطقه الجزاء . ٌلعب حارس المرمى الكرة الى 

ٌركضون بسرعة بموازاة  4-7الذي بدورة ٌدحرج بالكرة مسرعا واللاعبون  8اللاعب رقم 

فً ما بٌنهم  زمٌلهم حامل الكرة وعند عبورهم خط المنتصف ٌلعبون مناولا ت سرٌعة وقصٌرة 

للوصول الى منطقة الجزاء لٌلعبوا كرة بٌنٌة الى اي لاعب ٌخترق الدفاع والذي بدورة ٌنهً 

الهجمة بالتهدٌف حسب الحالة والمدافعٌن هنا اٌجابٌٌن. وهكذا بالتناوب للفرٌق الاخر بعد الرجوع 

 ٌبد ا الفرٌق الاخر هجمة مماثلة.

 التمرين الثاني عشر:

 

 

الى ثلاثة اثلاث وكما موضح فً الشكل أعلاه وٌقسم اللاعبٌن الى فرٌقٌن كل ٌقسم الملعب  

لاعبٌن وحارس مرمى ٌقف اثنٌن من كل فرٌق فً كل ثلث معٌن فً الملعب  2فرٌق ٌتكون من 

وعد تجاوز الثلث الخاص بهم  ٌبدا التمرٌن من حارس المرمى الى احد اللاعبٌن فً الثلث الاوسط 

استلم الكرة لعب مناولة طوٌلة الى زمٌلة الواقف فً الجانب الاخر من نفس وٌقوم اللاعب الذي 

الثلث الاوسط والذي ٌدحرج الكرة وٌلعب مناولى الى زمٌلة فً الثلث الهجومً وٌقوم اللاعبٌن 

 الاثنٌن فً الثلث الهجومً بإنهاء الهجمة بالتهدٌف وحسب الحالة وهكذا تبدا الهجمة للفرٌق المضاد.

 

 

 

 

 

 

 



 التمرين الثالث عشر:

 

ٌبد التمرٌن ٌقوم اللاعب بالقفز على خمسة موانع موضوعة كما فً الشكل أعلاه وبعد  

الانتهاء من القفز ٌركض سرٌعا الى خمسة موانع اخرى وٌقوم بالقفز علٌها اٌضا وبعد الانتهاء 

 ٌتوجه اللاعب سرٌعا الى منطقة الجزاء لٌهدف كرة موضوعة على قوس الجزاء.

 التمرين الرابع عشر:

 

 

  85ٌقوم اللاعب الذي سٌؤدي التمرٌن بالقفز على صندوق موضوع امام منطقة الجزاء  

قفزة بكلتا القدمٌن وبعد الانتهاء من القفز ٌقوم باستلام مناولة من زمٌلة الواقف بجانب الملعب 

 وبدورة ٌقوم بالتهدٌف.

 

 

 



 التمرين الخامس عشر:

 

ٌقف المدافعٌن عبى خط منطقة الجزاء تقرٌبا وٌرمً  4ضد  4قٌن ٌقسم اللاعبون فرٌ 

المدرب او المساعد كرة اللاعبون المهاجمٌن لٌقوما بتنفٌذ هجمة ٌجب ان تنتهً الهجمة بالتهدٌف او 

 الاستحواذ من قبل المدافعٌن وهكذا ٌكرر التمرٌن .

 س عشر:التمرين الساد

 

( وثبات ثم ٌعد ذلك عند 1بتٌن ثم الوثب عالٌا  )ٌقوم اللاعب من وضع الثبات بثنً الرك 

( وثبات أخرى 1م( والوصول للشاخص الثانً ثم عمل )5الوصول للشاخص الهرولة لمسافة ) 

 وبعد ذلك استلام كرة من الزمٌل الواقف فً ركن منطقة الجزاء والقٌام بالتهدٌف . 

 

 

 عشر: التمرين السابع

 

منطقة الجزاء ٌقف كل لاعب على شاخص وتوضع ( شواخص على حدود 81توضع ) 

( شواخص أخرى فً منطقة الجزاء المقابلة ٌقوم اللاعبون بالجري السرٌع والالتفاف حول  81)

 الشاخص والرجوع للشاخص الأول .

 عشر: الثامنالتمرين 

 

الركبتٌن من وضع الاٌقاع بالظهر وتشابك الأذرع مع الزمٌل من الخلف ٌقوم اللاعبان بثنً  

( ثانٌة ، ثم ٌقوم  أحد اللاعبٌن بالركض السرٌع إلى ركن الملعب للعب كرة 75ومدهما لمدة )

عرضٌة  فً منطقة الجزاء موضوعة الكرة فً ركن الملعب . وٌقوم اللاعب الآخر بالركض 

 السرٌع إلى منطقة الجزاء والتهدٌف .

 

 

 

 (2الملحق)
 الوحدات التدرٌبٌة ٌوضح مفردات المنهج المعد المستخدم فً

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر والمراجع



 
 

 

 

 والمصادر  المراجع
 المراجع والمصادر العربية

 القران الكريم 
  : القاىرة , دار الفكر العربي ,  التدريب الرياضي والاسس الفسيولوجيةابو العلا احمد ,

ٜٜٔٚ. 
  : دار الفكر العربي , القاىرة ,  بيولوجيا الرياضةأبو العلا أحمد ,ٜٔٛ٘  , 
  : صــٖٕٓٓ, دار الفكر ,  المياقو البدنيةفسيولوجيا ابو العلا احمد ونصر الدين سيد ,ٜٕٔ. 
  : القاىرة, دار الفكر العربي, التدريب الرياضي أمر الله البساطي ,ٜٔٛٛ. 
 : الاسكندرية, منشاة المعارف,  قواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتياأمر الله البساطي ,

ٜٜٔٛ, 
  : القاىرة , مركز ٔ, ط فسيولوجيا التعب العضميحسين احمد حشمت : نادر حامد شمبي ,

 . ٖٕٓٓالكتاب لمنشر , 
  : القاىرة , دار زىران ,  الاعداد البدني في كرة القدمحنفي مختار ومفتي ابراىيم ,ٜٔٛٓ. 
  خالد حبيب خويبر : تأثير تمرينات لا ىوائية خاصة في تطوير العتبة اللاكتيكية وبعض

 القدرات البدنية والمتغيرات البيوكيميائية والتصرف الخططي للاعبي كرة القدم الشباب , 
, عمان , دار الميسرة لمنشر ,  ٖ, ط القياس والتقويم في عمم النفسسامي  محمد ممحم : 

ٕٓٓ٘. 
 ( طالاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنية الخاصةدين محمد عبدالمنعم : سراج الٔ  ,

 .ٕٚٓٓمصر , 



  : )كرة القدم بين النظرية والتطبيق )الاعداد البدني في كرة القدم(طو اسماعيل )واخرون  ,
 .ٜٜٛٔالقاىرة , دار الفكر العربي , 

  : بغداد, الطيف لمطباعة, رياضيالأسس العممية لمتدريب العبد الله حسين اللامي ,ٕٓٓٗ. 
  القاىرة, دار الفكر ,  : كرة القدم تدريب وتخطيطعبد المجيد نعمان و محمد عبدة صالح ,

ٜٔٙٚ. 
  : الاسكندرية , دار  ٕ( , ط تطبيقات –التدريب الرياضي )نظريات عصام عبد الخالق ,

 .ٜٗٛٔالمعارف , 
  :العممية لبناء وأعداد الفريق في الالعاب الجماعيةالتخطيط والاسس عماد الدين أبو زيد  (

 .ٕ٘ٓٓ ٔتطبيقات ( ط –نظريات
  : تأثير تمرينات المعب الطولي والعرضي لتطوير بعض المتغيرات البدنية عماد عودة جودة

في الديوانية , اطروحة  كرة القدموالميارية والعقمية والتصرف الخططي للاعبين الشباب ب
 .ٕ٘ٔٓالقادسية , دكتوراه , جامعة 

  :تأثير التدريب اللاىوائي في كفاءة بعض المنظمات الحيوية و المتغيرات فلاح حسن عبدالله
البيوكيميائية  لتطوير التحمل اللاكتيكي للاعبي كرة السمة,اطروحة دكتوراه,جامعة 

 ..ٕٛٓٓبابل,
  :نشر بدعم من الجامعة الاردنية,  الجديد في العاب القوىكمال جميل الربضي ,ٜٜٔٛ . 

 النجف الاشرف ,  ٔمحمد جاسم الياسري : الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية , ط ,
 .ٕٓٔٓدار الضياء لمطباعة والتصميم , 

  : القاىرة , دار المعارف , ٕٔ, ط  عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ,ٜٜٕٔ . 
  : القاىرة, دار المعارف, ٕٔ, طالتدريب الرياضيعمم محمد حسن علاوي ,ٜٜٕٔ . 
 :بغداد,مكتب ٔ,طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي محمد رضا ابراىيم,

 .ٕٛٓٓالفضمي,
 : دار العمم لمنشر والتوزيع , الكويت ,  ٔ,  طموسوعة العاب القوى  محمد عثمان ,ٜٜٔٓ. 
  , دار القمم , الكويت ,  القوىموسوعة العاب محمد عثمان ,ٜٜٔٓ  . 
  : دار المعارف , الإسكندرية ,    ٕ, ط  عمم التدريب الرياضىمحمدحسن علاوى ,ٜٜٕٔ . 
 : القاىرة ,  ٔ, طت والمقاييس في التربية الرياضيةالاختبارامصطفى باىي و صبري عمران ,

 .ٕٚٓٓمكتبة انجموا المصرية , 
 يونس الطائي : أثر برنامجين لتدريبي بأسموبي التمارين الحركية وتمارين المعب في  زتعم

بعض الصفات البدنية والميارية بكرة القدم , أطروحة دكتوراه ) غير منشورة ( , جامعة 
 .ٕٔٓٓالموصل , 



  : ر : القاىرة , دار الفك التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي أبراىيم حماد
 .ٜٜٛٔالعربي,

  : مصر  ٔٔ, ط والخططي للاعب كرة القدم جديد في الاعداد المياريالمفتي ابراىيم حماد ,
 .ٖٕٓٓ, مطابع دار المعارف , 

 :القاىرة , دار الفكر العربي ,  الاعداد والمباراة لاعبي كرة القدممفتي ابراىيم حماد ,ٜٜٕٔ.. 
 , ٕٔٔٓعمان ,  ىاشم ياسر: تحمل الاداء للاعبي كرة القدم. 
 : ترجمة ( عبد عمي نصيف , بغداد , مطبعة اوفسيت التحرير , اصول التدريب ىاره (

ٜٔٚ٘.. 

  : دار الحكمة لمطباعة, ٔ, ططرائق البحث العممي ومناىجووجية محجوب ,ٜٜٕٔ. 
 

 

 

 

 
 

 


