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 اثر استخدام برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض من اوجه القوة
 للاعبي في مهارتي التهديف والتمرير البعيد

 كرة القدم الشباب  
 د. صادق جعفر محمود 

Sadiq.football4@gmail.com 
 كرة قدـ  –التيديؼ والتمرير البعيد–اوجو القوة  –برنامج تدريبي  : الكممات المفتاحية

 الممخص
 -يهدف البحث الى :

. اثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة  لمرجميف 1
 للاعبي كرة القدـ الشباب .

 والتمرير البعيد للاعبي كرة القدـ الشباب .. اثر برنامج تدريبي مقترح في ميارتي التيديؼ 2
 -وفترض الباحث ما ياتي :

البعدية لممجموعتيف التجريبية  –. وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية 1
 والضابطة في بعض مف اوجو القوة وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .

بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في  . وجود فروؽ ذات دلالة احصائية2
 بعض مف اوجو القوة وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .

وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة البحث ،تكونت عينة البحث مف لاعبي 
( اسابيع وبواقع 8د استغرؽ البرنامج )( لاعبا وق24نادي القوة الجوية الرياضي والبالغ عددىـ )

 ( .1:3ثلاث وحدات تدريبية في كؿ اسبوع وبموجات حمؿ )
وقد توصؿ الباحث الى اف البرنامج التدريبي كاف فعالا في زيادة القوة الانفجارية والقوة       

في تطوير  المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة لمرجميف )قيد البحث( لعينة البحث ، كما انو كاف فعالا
 ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .

 -و اوصى الباحث ما ياتي :
. استخداـ البرنامج التدريب في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  وتحمؿ القوة 1

 لمرجميف وكذلؾ في تطوير ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .
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ة القدـ باسموب التحكـ بمكونات الحمؿ التدريبي في الفترة التي تسبؽ مرحمة . اىتماـ مدربي كر 2
 المنافسات وتوضيفيا بشكؿ الفعاؿ للارتقاء بالجانبيف البدني والمياري .

"The impact of using a proposed training program to 

develop some of the strengths In scoring skills and 

 remote scrolling For young football players " 

Dr. Sadiq Jaafar Mahmood 

Keywords: Training Program - Strengths - Defining and Remote 

Scrolling - Football 

Abstract 

The research aims at:-                                                                                 

1. The impact of a proposed training program to develop explosive force 

and the power of speed and strength of the two men for young football 

players.         

2. The impact of the proposed training program in the skills of scoring 

and remote pass for young football players.                                                  

The researcher assumed what comes:- 

1. There are statistically significant differences between the tribal tests - 

the dimension of the experimental and control groups in some of the 

strengths and skills of scoring and remote scrolling football. 

2. There are statistically significant differences between the remote tests 

of the experimental and control groups in some of the strengths and skills 

of scoring and remote scrolling football. 

      The researcher used the experimental method to suit the nature of the 

research. The research sample consisted of 24 players of the Air Force 

Sports Club. The program took 8 weeks and three training units each 

week with (3: 1) loadings. 

      The researcher concluded that the training program was effective in 

increasing the explosive force and the strength of speed and strength of 

the two men (under study) of the research sample, and was instrumental 

in developing the skills of scoring and long-distance football. 

And the researcher recommended what comes: - 

1. The use of the program training in the development of explosive power 

and the strength of speed and strength of the two men as well as in the 

development of skills of scoring and long-distance football. 
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2 - The interest of football coaches in the method of controlling the 

components of training pregnancy in the period leading up to the stage of 

competitions and adapting them effectively to upgrade the two sides 

physical and skill   

 :التعريف بالبحث -1
 :البحث وأهميةالمقدمة  1-1

تعد كرة القدـ مف الالعاب الجماعية التي تتطمب مف ممارسييا قدرات بدنية تمكنيـ مف اداء     
وتعد  ،الييا اللاعب لتحقيؽ المستوى المطموبمختمؼ الميارات اليجومية والدفاعية التي يمجا 

التمرينات البدنية مف اىـ الوسائؿ التي يعتمد عمييا لتطوير الحالة التدريبية وتنميتيا للاعب بما 
وقد تنوعت التمرينات المساعدة في تطوير القوى بتنوع الادوات  "يحقؽ الاعداد البدني ، 

)محمد صبحي  "المستخدمة كاف تكوف اثقالا او كرات طبية او مقاومات مطاط او غيرىا. 
عاب التي تحتاج ل( ، ولعبة كرة القدـ مف اللا1997،121حسانيف و عبد المنعـ حمدي :

ف باستمرار بحاجة ماسة الى القوة العضمية مما الجانبيف البدني والمياري وىما جانباف يكونا
يعطي اىمية بخصوصية القوة للاعبي ىذه المعبة ، اذ يحتاج اللاعب الى قوة الرجميف في القفز 
والجري السريع والتيديؼ والتمرير البعيديف وكذلؾ في محاولة التغطية ومحاولة التدافع الذي 

ومف ىنا جاءت اىمية البحث مف  .مية اليجوـ والدفاعيواجيو اثناء الانتقاؿ بيف اللاعبيف في عم
جو و مة تؤدي الى الاسياـ في تطوير بعض مف اظخلاؿ اىتماـ الباحث في اعداد تمرينات من

القوة) قيد البحث( لتحسيف ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد وبناء برنامج تدريبي باستخداـ 
رينات للارتقاء بمستوى القدرات التي تناوليا تمرينات مساعدة وادوات متعدد وتجريب ىذه التم
 البحث ومف ثـ الاستفادة منيا في العممية التدريبية .

عمى الرغـ مف التطور الحاصؿ في الالعاب الرياضية ومنيا كرة القدـ الا اف مستوى ىذه المعبة 
القدـ في  مازاؿ دوف الطموح لدى فرقنا العراقية واف مف اىـ ضعؼ مستوى الاداء في لعبة كرة

راي الباحث المتواضع ىو ضعؼ في الاعداديف البدني والمياري لدى اللاعبيف . وبما اف لعبة 
كرة القدـ مف الالعاب التي تتطمب ممارستيا قدرة مف القوة العضمية والسرعة العالية لاداء 

ية العالية ، وىذا الحركات المختمفة سواء بالكرة او بدوف كرة والمتكررة بالاضافة الى القدراة البدن
يتطمب البحث عف وسائؿ وتمرينات تساعد عمى رفع الاداء البدني والمياري للاعبيف لذى ارتاى 
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الباحث الى دراسة ىذه المشكمة اذ سيكوف اليدؼ ىو تنمية بعض مف اوجو القوة مف خلاؿ 
ؼ والتمرير برنامج تدريبي لموصوؿ الى الحموؿ المناسبة مف اجؿ تحسيف وتطوير ميارتي التيدي

  البعيد لدى اللاعبيف بكرة القدـ الشباب .
 -اهداف البحث :1-1

 -يهدف البحث الى :
اعداد برنامج تدريبي مقترح لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة . 1

 لمرجميف للاعبي كرة القدـ الشباب .
البرنامج التدريبي في ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد للاعبي كرة القدـ التعرؼ عمى اثر . 2

  الشباب .
 -فرضا البحث : 1-2

  -يفترض الباحث ما يمي :
البعدية لممجموعتيف  –احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية ىناؾ فروؽ ذات دلالة . 1

التجريبية والضابطة في بعض مف اوجو القوة )قيد البحث( وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد 
 بكرة القدـ .

ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية  . 2
 اوجو القوة )قيد البحث( وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .والضابطة في بعض مف 

 -مجالات البحث : 1-3
 ( سنة .19-17المجاؿ البشري : لاعبو نادي القوة الجوية الرياضي لفئة الشباب ) 1-3-1
 المجاؿ المكاني : ملاعب نادي القوة الجوية الرياضي . 1-3-2
 ( .11/4/2117( ولغاية )26/1/2117واقعة مابيف )المجاؿ الزماني : المدة ال 1-3-3

 -اجراءات البحث : -2
 -منهج البحث : 2-1

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة مشكمة البحث .      
 -مجتمع البحث وعينته : 2-2
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حدد مجتمع البحث للاعبي نادي القوة الجوية الرياضي لمشباب بكرة القدـ لمموسـ الرياضي       
( سنة 19 – 17( لاعبا باعمار )31( بالطريقة العمدية والبالغ عددىـ )2116 – 2115)

( 6تـ استبغاد) %( مف مجتمع البحث88( لاعبا يمثموف نسبة )24وتكونت عينة البحث مف )
وقسمت ىذه العينة الى مجموعتيف تجريبية وضابطة  ض التجربة الاستطلاعيةلاعبيف لاغرا

( لاعبيف لكؿ مجموعة . وستبعد الباحث مف 12باستخداـ القرعة وبواقع ) ةالعشوائيبالطريقة 
( يبيف مجتمع البحث الكمي وعينتو واللاعبيف 1والجدوؿ )عينة التجربة الاستطلاعية مف البحث 

 المستبعديف مف مجتمع البحث فضلا عف النسبة المئوية .

 : معمومات عف العدد الكمي لمجتمع البحث وعينتو والنسب المئوية (1الجدول )
 النسبة المئوٌة العدد العٌنة ومجتمع البحث 

 %88 ( لاعبٌن24) عٌنة البحث 

 %22 ( لاعبٌن6) الاستطلاعٌةعٌنة التجربة 

 %122 ( لاعب32) مجتمع البحث الكلً

 -تكافؤ مجموعتي البحث: 2-3
تـ اجراء التكافؤ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في متغيرات القوة الانفجارية        
المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة لمرجميف وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ ، والقوة 

( المحسوبة لممتغيرات اعلاه . tالاوساط الحسابية والانحرافات المعياريةوقيمة ) ( يبيف2والجدوؿ )
 

القوة  ( المحسوبة لممتغيراتtيبيف الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )( : 2الجدول )
 ـالانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة لمرجميف وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القد

 لمجموعتي البحث .

 المعالـ الاحصائية        
 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

( tقيمة)
 المحسوبة

دلالية 
 الفروؽ

 ع± -س ع± -س
 غير معنوي 1.433 1.196 38.211 1.877 38.445 سـ القوة الانفجارية لمرجميف

 غير معنوي 1.666 1.358 6.429 1.361 6.327 سـ القوة المميزة بالسرعة لمرجميف

 غير معنوي 1.115 1.119 28.288 1.127 28.346 تكرار تحمؿ القوة لمرجميف

 غير معنوي 1.393 1.887 12.666 1.187 12.5 درجة  التيديؼ البعيد
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غير معنوي 1.264 1.712 34.353 1.678 34.727 سـ التمرير البعيد
 

  غير معنوي عند نسبة خطأ≤ ((،قيمة )22( واماـ درجة حرية )1.15t( الجدولية )2.17. ) 
( الجدولية البالغة t( المحسوبة كانت اصغر مف قيمة )t( نرى اف قيمة )2مف الجدوؿ )      

( وىذا يدؿ عمى عدـ وجود 1.15) ≥( واماـ مستوى معنوية 22عند درجة حرية )( 2.17)
فروؽ ذات دلالة معنوية بيف مجموعتي البحث مما يؤكد التكافؤ في المتغيرات التي اعتمدىا 

 البحث .

 -الاجهزة والادوات المستخدمة : 2-4 
 -بورؾ وطباشير –( 35شواخص عدد) –( 1شريط قياس عدد ) –( 3ساعة توقيت عدد ) -

 ( .21كرات عدد ) –ممعب كرة قدـ 
 -وسائل جمع البيانات : 2-5

 الاختبارات والمقايس ( . –المقابمة الشخصية  –) تحميؿ محتوى المصادر العممية 
 -المستخدمة بالبحث :الاختبارات  2-6

لـ يذكر الباحث شرحا مفصلا اختبارات اوجو القوة والميارات )قيد البحث( كونيامف       
 الاختبارات الشائعة الاستخداـ في الدراسات العممية الميدانية لبحوث كرة القدـ .

 -اختبارات اوجه القوة : 2-6-1
مف الثبات . )محمد صبحي حسانيف وعبد القوة الانفجارية لمرجميف : القفز العمدي  2-6-1-1

 ( .1997،117المنعـ حمدي ، 
القوة المميزة بالسرعة لمرجميف : ثلاث حجلات لاكبر مسافة ممكنة لكؿ رجؿ عمى  2-6-1-2

 ( .1987،346حدة . )قيس ناجي عبد الجبار و بسطويسي احمد ف
لجيد . )قيس ناجي عبد تحمؿ القوة لمرجميف : ثني ومد الركبتيف حتى استنفاد ا 2-6-1-3

 ( .1987،351الجبار و بسطويسي احمد ،

 -الاختبارات المهارية : 2-6-2
التيديؼ البعيد : دقة التيديؼ البعيد عمى ىدؼ كرة القدـ )قانوني( بداخمو ىدؼ  2-6-2-1

 ( .2112،78(ـ . )ناىده عبد زيد ،21( كرات مف مسافة )5كرة يد .)
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الكرة الى ابعد مسافة بيف خطيف متوازييف لقياس دقة وقوة ركؿ  التمرير البعيد : ركؿ 2-6-2-2
( ـ لاطوؿ مسافة ممكنة . )زىير قاسـ الخشاب 21الكرة بيف المسافة المحصورة البالغة )

 ( .1999،216)واخروف( ،
 -التصميم التجريبي : 2-7

الضابطة  تصميـ المجموعات "تـ استخداـ التصميـ التجريبي الذي يطمؽ عميو اسـ        
( وقد تضمف ىذا 1984،396)فاند البف ، "البعدي  –العشوائية الاختبار ذات الاختبار القبمي 

التصميـ مجموعتيف احداىما تجريبية و الاخرى ضابطة وتخضع كؿ منيما الى اختبار قبمي قبؿ 
ادخاؿ المتغير التجريبي عمى احدى المجموعتيف )المجموعة التجريبية( ، في حيف تكوف 

لكلا المجموعتيف )التجريبية المجموعة الاخرى )ضابطة( ، بعد ذلؾ تـ اجراء الاختبار البعدي 
( 1والضابطة( فيكوف الفرؽ في الاختبار البعدي ىو معرفة اثر المتغير التجريبي والشكؿ )

 يوضح التصميـ التجريبي .
 -البرنامج التدريبي المقترح : 2-8

قاـ الباحث بعد تحميؿ محتوى الدراسات والمصادر العممية بتصميـ برنامج تدريبي قائـ       
سس عممية وتـ عرضو عمى بعض السادة المختصيف في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي عمى ا

وكرة القدـ وتـ الحصوؿ عمى الملاحظات الخاصة بالبرنامج التدريبي ليصبح بالصورة النيائية 
 ( .3كما في الجدوؿ )

ريب (: يبيف البرنامج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية المستخدمة طريقة التد3الجدوؿ )
 التكراري  )الدورة المتوسطة الاولى و الدورة المتوسطة الثانية( .
 ) الدورة المتوسطة الاولى (

الدورة 
 الصغرى

الوحدة 
 التدرٌبٌة

رقم 
 التمرٌن

زمن  الشدة
 العمل

عدد 
 التكرار

عدد 
 المجامٌع

الراحة بٌن 
 التكرار

الراحة بٌن 
 المجامٌع

 
 
 
 

 الاولى
 
 
 
 

 
 الاولى

 د 3-2 د 1 2 6 تا 1-2 82% 1

 د 3-2 د 2 2 6 ثا 12 82% 2

 د 3-2 د 3 2 6 ثا 62 82% 3

 
 الثانٌة

 د 3-2 د 1 2 6 تا 1-2 82% 4

 د 3-2 د 2 2 6 ثا 12 82% 5

 د 3-2 د 3 2 6 ثا 62 82% 6

 
 الثالثة

 د 3-2 د 1 2 6 تا 1-2 82% 7

 د 3-2 د 2 2 6 ثا 12 82% 8

 د 3-2 د 3 2 6 ثا 62 82% 9
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 الثانٌة

 
 الرابعة

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 1

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 2

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 3

 
 الخامسة

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 4

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 5

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 6

 
 السادسة

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 7

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 8

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 9

 
 
 
 

 الثالثة

 
 السابعة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 1

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 2

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 3

 
 الثامنة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 4

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 5

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 6

 
 التاسعة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 7

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 8

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 9

 
 
 
 

 الرابعة

 
 العاشرة

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 1

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 2

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 3

 
الحادٌة 

 عشر

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 4

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 5

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 6

 
الثانٌة 
 عشر

 د 3-2 د 1 2 5 تا 1-2 85% 7

 د 3-2 د 2 2 5 ثا 12 85% 8

 د 3-2 د 3 2 5 ثا 62 85% 9

  ) الدورة المتوسطة الثانٌة (

الدورة 
 الصغرى

الوحدة 
 التدرٌبٌة

رقم 
 التمرٌن

زمن  الشدة
 العمل

عدد 
 التكرار

عدد 
 المجامٌع

الراحة بٌن 
 التكرار

الراحة بٌن 
 المجامٌع

 
 
 
 

 الاولى
 
 
 
 

 
 الاولى

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 1

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 2

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 3

 
 الثانٌة

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 4

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 5

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 6

 
 الثالثة

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 7

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 8

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 9

 
 

 
 الرابعة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 1

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 2
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 الثانٌة

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 3

 
 الخامسة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 4

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 5

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 6

 
 السادسة

 د 3-2 د 1 2 3 تا 1-2 95% 7

 د 3-2 د 2 2 3 ثا 12 95% 8

 د 3-2 د 3 2 3 ثا 62 95% 9

 
 
 
 

 الثالثة

 
 السابعة

 د 3-2 د 1 2 2 تا 1-2 122% 1

 د 3-2 د 2 2 2 ثا 12 122% 2

 د 3-2 د 3 2 2 ثا 62 122% 3

 
 الثامنة

 د 3-2 د 1 2 2 تا 1-2 122% 4

 د 3-2 د 2 2 2 ثا 12 122% 5

 د 3-2 د 3 2 2 ثا 62 122% 6

 
 التاسعة

 د 3-2 د 1 2 2 تا 1-2 122% 7

 د 3-2 د 2 2 2 ثا 12 122% 8

 د 3-2 د 3 2 2 ثا 62 122% 9

 
 
 
 

 الرابعة

 
 العاشرة

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 1

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 2

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 3

 
الحادٌة 

 عشر

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 4

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 5

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 6

 
الثانٌة 
 عشر

 د 3-2 د 1 2 4 تا 1-2 92% 7

 د 3-2 د 2 2 4 ثا 12 92% 8

 د 3-2 د 3 2 4 ثا 62 92% 9

  -الملاحظات العممية الخاصة بالبرنامج التدريبي : 2-8-1-1
بدء كافة الوحدات التدريبية بالاحماء العاـ مف اجؿ تييئة جميع عضلات الجسـ ،ثـ القياـ  -

 باجراء الاحماء الخاص لمعضلات المشاركة في الاداء ضمف الوحدة التدريبية .
تـ اختيار التمرينات عف طريؽ تحميؿ محتوى المصادر العممية وعف طريؽ المقابمة الشخصية  -

لمخبراء ذوي الاختصاص ،والتي تشارؾ في اغمب المجاميع العضمية والتي ستطبؽ في القسـ 
 الرئيسي .

ثلاث ( اسابيع وبواقع دورتيف متوسطتيف و 8يتكوف البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية مف ) -
 وحدات تدريبية في الدورة الصغيرة الواحدة .

 ( وحسب الشدة لمعمؿ القصوي .1:3يكوف تموج الحمؿ في الدورة المتوسطة الواحدة ) -
 طريقة التدريب المستخدمة في البرنامج التدريبي ىي )التكراري( . -
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( 3تكرارات ولػ ) (6-3عدد التكرارات لتماريف القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ) -
 %( مف الارتفاع القصوي لمحاجز .111-85مجموعات العمؿ بشدة) 

راعى الباحث اف يكوف في كؿ وحدة التمريف الاوؿ لمقوة الانفجارية لمرجميف والثاني لمقوة  -
 المميزة بالسرعة لمرجميف والثالث لتحمؿ القوة لمرجميف .

( سـ بينما الارتفاع القصوي 31الارتفاع القصوي في تماريف سحب الركبتيف بمستوى الحزاـ ) -
( سـ في حيف اف ارتفاع القصوي الجانبي بسحب 51في تماريف سحب الركبتيف الى الصدر )

 ( سـ .15الركبتيف لمستوى الحزاـ كاف )
الاربعاء( اذ تنفذ المجموعة التجريبية تـ اداء الوحدات التدريبية خلاؿ الاياـ )السبت ،الاثنيف ، -
 ( وحدة تدريبية .24)
 تـ التحكـ بدرجة الحمؿ بالاعتماد عمى التغير في الشدة . -
تـ تحديد فترات الراحة بيف التكرارات والمجاميع عف طريؽ التجربة الاستطلاعية وتحميؿ  -

قة كافية لاستعادة الشفاء ( دقي2-1محتوى المصادر العممية اي تكوف الراحة بيف التكرارات )
( دقيقة راحة كاممة .وكاف مؤشر النبض دور ميـ في 3-2للاعبيف وتكوف الراحة بيف المجاميع )

 التوصؿ الى الراحة بيف التكرارات وبيف المجاميع .
 اف تموج درجة الحمؿ لتماريف البدنية كاف معتمدا عمى شدة الحمؿ التدريبي .   -

 -ة في البرنامج التدريبي المقترح :التمارين المستخدم 2-8-2
 ( 1تمرين : )الحزاـ  بمستوى سـ(31بارتفاع ) ) سحب الركبتيف للاعمى مف فوؽ الحاجز

  لمرة 
 .لتطوير القوة الانفجارية لمرجميف  واحدة (                  

 ( 2تمرين : )( ( والتي    11بكمتا الرجميف بمستوى الحزاـ بيف الكرات ) رفع الركبتيف للاماـ 
 ( ـ( . لتطوير القوة المميزة بالسرعة لمرجميف .1تبعد بعدىا عف الاخرى )                   

 ( 3تمرين : )( ( كرات عمى خط الوسط يبدا 5)يقؼ اللاعب في دائرة الوسط توضع
 اللاعب                   

 (ـ اذ يوجو الكرة نحوى       21بدحرجة الكرة حتى الخط الذي يبعد عف اليدؼ )                  
 اليدؼ ويعود مباشرة ليمعب الكرة الثانية ثـ الثالثة ثـ الرابعة ثـ الخامسة ( .                  
 لتطوير تحمؿ القوة لمرجميف .                 
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 ( 4تمرين : )بارتفاع  صدر مف فوؽ الحاجز) سحب الركبتيف للاعمى بمستوى ال
                 (  سـ(51)

 لتطوير القوة الانفجارية لمرجميف .                  
 ( 5تمرين : )( ( والتي تبعد 15) سحب الركبتيف للاماـ بمستوى الصدر بيف الكرارات

 احدىا 
 رجميف .(ـ ( .لتطوير القوة المميزة بالسرعة لم1.5عف الاخرى )                  

 ( 6تمرين : )( (ـ والقفز مف فوقو ثـ التيديؼ عمى 1) مناولة الكرة اسفؿ الحاجز بارتفاع 
 (ـ ( . لتطوير تحمؿ القوة لمرجميف .25المرمى الذي يبعد )                   

 ( 7تمرين : )سـ(31بارتفاع ) ) سحب الركبتيف لمجانب بمستوى الحزاـ مف فوؽ الحاجز 
 . ) 

 لتطوير القوة الانفجارية لمرجميف .                
 ( 8تمرين : )( ـ ( . 21) القفز للاماـ بفتح الرجميف بالتبادؿ وبخطوات واسعة لسافة)

 لتطوير 
 القوة المميزة بالسرعة لمرجميف .                   

 ( 9تمرين : )( الكرة  (ـ .التمرير لمنتصؼ المسافة والركض السريع خمؼ51)المسافة
عمييا ولعبيا عرضية الى اللاعب الثاني ثـ الاستمرار بالركض السريع لاخذ    لمسيطرة 

الاوؿ الفارغ والركض  اللاعب موقع اللاعب الثاني .اللاعب الثاني يؤدي التمريرة لمكاف 
 تحمؿ القوة لمرجميف . ( لاعبيف ( . لتطوير4السريع خمؼ الكرة )

 -التجارب الاستطلاعية : 2-8-3
( لاعبيف مف مجتمع البحث والذيف تـ 5تـ اجراء ثلاث تجارب استطلاعية عمى )       

 -استبعادىـ مف عينة البحث الاساسية :
( لمعرفة مدى امكانية تنفيذ 26/1/2117كانت بتاريخ) التجربة الاستطلاعية الاولى :  -

 وتطبيؽ الاختبارات وتجاوز الصعوبات والمشاكؿ التي تواجييـ .
( وكاف اليدؼ منيا التعرؼ 1/2/2117تـ تنفيذىا بتاريخ )التجربية الاستطلاعية الثانية :  -

عمى التماريف وامكانية تنفيذىا في الوحدات التدريبية بشكميا النيائي والتعرؼ عمى مدى الراحة 
 بيف التكرارات 

اليدؼ منيا تحديد ( وكاف 4/2/2117تـ تنفيذىا بتاريخ )التجربية الاستطلاعية الثالثة :  -
   وملائمتيا داخؿ البرنامج التدريبي . الشدد عف طريؽ النبض
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 -الاختبارات القبمية : 2-8-4
( ولغاية 8/2/2117تـ اجراء الاختبارات البدنية والميارية القبمية مف تاريخ )        

 -( وكما ياتي :9/2/2117)
 -ات الميارية :( تـ اجراء الاختبار 8/2/2117بتاريخ )اليوم الاول : 

 التيديؼ البعيد بكرة القدـ . -
 التمرير البعيد بكرة القدـ . -

 -( تـ اجراء الاختبارات بعض مف اوجو القوة :9/2/2117بتاريخ )اليوم الثاني : 
 القوة الانفجارية لمرجميف . -
 القوة المميزة بالسرعة لمرجميف . -
 تحمؿ القوة لمرجميف . -
 -الرئيسة لمبحث :تنفيذ التجربة  2-9-5

( اذ طبقت 5/4/2117( ولغاية )11/2/2117تـ ا لبدء بتنفيذ البرنامج التدريبي بتاريخ )       
المجموعة التجريبية )التمرينات المعد مف قبؿ الباحث ( ،بينما طبقت المجموعة الضابطة 

( 8احدة ولمدة )( وحدات تدريبية في الدورة الصغيرة الو 3)المنياج الخاص بالمدرب ( وبواقع )
( وحدة تدريبية ونفذ ىذا البرنامج 24اسابيع اذ قسمت عمى دورتيف متوسطتيف ،وعميو تـ تنفيذ )

 في الجزء الرئيس مف الوحدة التدريبية .
 -الاختبارات البعدية : 2-9-6

داءً تـ تنفيذ الاختبارات البعدية بعض مف اوجو القوة وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد ابت       
( بنفس الاجراءات والظروؼ والمتطمبات التي تـ فييا 11/4/2117( ولغية )11/4/2117مف )

 تنفيذ الاختبارات القبمية.
 -الوسائل الاحصائية : 2-11

 : تيةفي المعالجات الاحصائية الا (spss)تـ استخداـ الحقيبة الاحصائية       

 -عرض ومناقشة النتائج : -3 -
 -النتائج ومعالجتيا بجداوؿ احصائية عمى وفؽ فرضيات البحث وكما ياتي :تـ استخلاص      
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 البعدي لمجموعتي البحث في بعض من –عرض نتائج الفروق بين الاختبارات القبمي  3-1
  -ومناقشتها : اوجه القوة ومهارتي التهديف والتمرير بكرة القدم البعيد

( في بعض مف اوجو القوة tيبيف الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ( :4الجدول )
البعدي لممجموعتيف التجريبية  –وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ الاختباريف القبمي 

 والضابطة .
 المعالجات الاحصائٌة

 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة ) البعديالاختبار  الاختبار القبلً المجموعة
 المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 *32.37 2.88 41.32 2.87 38.44 ت سم  القوة الانفجارٌة للرجلٌن

 1.63 1.28 39.45 1.19 38.21 ض

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للرجلٌن

 *27.29 2.37 7.26 2.36 6.32 ت سم

 1.898 2.36 6.46 2.35 6.42 ض

 *26.93 \2.87 35.56 2.12 28.34 ت تكرار تحمل القوة للرجلٌن

 2.263 2.18 28.36 2.11 28.28 ض

 *17.17 1.31 16.5 1.28 12.5 ت درجة التهدٌف البعٌد

 *5.25 1.61 14.33 2.88 12.66 ض

 *38.91 2.79 39.72 2.67 34.72 ت سم التمرٌر البعٌد

 *12.36 2.91 35.91 2.71 34.32 ض

( اذ 1.17( الجدولية )t( قيمة )11( واماـ درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطا * 
 ت=تجريبية ،ض=ضابطة .

البعدي لمجموعتي البحث في بعض  –مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي  3-1-1
 -من اوجه القوة ومهارتي التهديف والتمرير البعيد بكرة القدم :

( ومف خلاؿ الفروؽ بيف الاوساط الحسابية تبيف لنا اف 4مف خلاؿ ملاحظتنا لمجدوؿ )       
ىناؾ تطوراً واضحاً في القدرات التي تناوليا البحث لدى المجموعتيف التجريبية والضابطة فقد 

 -يفاظير الجدوؿ المذكور اعلاه وجود فروؽ ذات دلالة معنوية باستثناء )القوة الانفجارية لمرجم
تحمؿ القوة لمرجميف( لممجموعة الضابطة . ويعزو الباحث ىذا  -القوة المميزة بالسرعة لمرجميف

التطور الى فاعمية البرنامج التدريبي والمعتمد عمى الاسس العممية وكاف ليا الاثر الايجابي 
ياضي المنعكس في تطوير اوجو القوة )قيد البحث( مف خلاؿ الاعتماد عمى مبادئ التدريب الر 

وابرزىا ) الخصوصية / التكيؼ / التدرج ( اذ اف لكؿ نوع مف انواع القوة في كرة القدـ متطمبات 
" ( باف Macardle.et.ulخاصة يجب الاىتماـ بيا عند تقنيف البرامج التدريبية .وقد اشارة )
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 "خصوصية التدريب تحدث تكيفات خاصة تتولد مف التاثيرات الخاصة لعممية التدريب 
Macardle.et.ul,1981,28)  طبيعة " ( وىذا ماكده كلًا مف )الحيالي( و )البساطي( اف

التدريب الخاص يعد امرا ضروريا لحدوث عممية التكيؼ لمنشاط الممارس والذي يؤدي الى 
( و )البساطي 57، 2111)الحيالي ،" تطوير المستوى وامكانية الارتقاء بالحمؿ التدريبي 

الاشارة الى اف الباحث استخدـ تمرينات تخدـ الجانبيف البدني والمياري ( .ولابد مف 66، 1998،
والذي ينعكس عمى التطور الحاصؿ في المجاميع العضمية العاممة والمشاركة في الاداء لكؿ 
تمريف فضلا عف مكونات الحمؿ المؤثرة في التمريف وىذه الخصوصية تخدـ الجانبيف البدني 

لتطور الحاصؿ في المجاميع العضمية العاممة والمشاركة في الاداء والمياري والذي ينعكس عمى ا
لكؿ تمريف .ىذا بالاضافة الى استخداـ مبادئ التدريب التكراري كاف لو الاثر الايجابي في 
تطوير اوجو القوة )قيد البحث( .ويرى الباحث اف اىـ العوامؿ المؤثرة في تطوير المتغيريف بعض 

ديؼ والتمرير البعيد في دراستو يعود الى تكيؼ اجساـ لاعبيو فسيولوجياً اوجو القوة وميارتي التي
مف خلاؿ تدريباتيـ التي تضمنت تمرينات  بعض اوجو القوة كانت مساعدة تميزت عف 
التمرينات التفميدية وساعدت في تطوير جميع المتغيرات .ولا يفوتنا اف نشير الى اف الحمؿ 

اسابيع( وبشكؿ منتظـ يعد احد العوامؿ الايجابية والفعالة التي التدريبي والذي استغرؽ )ثمانية 
ساىمت باجساـ اللاعبيف الى حالة التكيؼ اودت باللاعبيف الى التطور بدنيا ومياريا في العممية 
التدريبية .ومما يؤكد ذلؾ ما اشارة اليو )ابو العلا احمد عبد الفتاح( في ىذا الخصوص اذ ذكر 

عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب اف يتـ تدريب الرياضي بشكؿ منتظـ مف اجؿ الحصوؿ " انو
( .ومف 42، 1994( اسبوعاً )ابو العلا احمد عبد الفتاح ،12-8ومستمر لمدة لا تقؿ عف )

( يتبيف لنا اف ىناؾ فروقاً ذات دلالة معنوية في القدرات الميارية لدى 4خلاؿ ملاحظة الجدوؿ )
يا لا تصؿ التطور الذي وصمت اليو المجموعة التجريبية ويعزو المجموعة الضابطة الا ان

-الحجـ-الباحث سبب ذلؾ لتدريبات المدرب التي لـ يتعامؿ فييا مع مكونات الحمؿ وىي )الشدة
الراحة( سواء اكانت في مقدار حجميا المطمؽ اـ في معامؿ ترابطيا الواحد بالاخر اثناء 

تدريب الوسيمة الاساسية لمتأثير عمى الاجيزة الوظيفية اذ ويعد حمؿ ال" ،التمرينات المستخدمة 
يؤدي الى الارتفاع بالمستوى الوظيفي والعضوي لااعضاء و اجيزة الجسـ ومف ثـ تنمية مكونات 

)قاسـ حسف حسيف ويوسؼ  "المياقة البدنية والميارية الحركية والقدرات التكتيكية والسمات الارادية
خلاؿ ما تـ استعراضو مف نتائج لممتغيرات التي تناوليا البحث  ( .مف14، 2113لازـ كماش ،
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البعدي نرى ات الفرض الاوؿ قد تحقؽ وىذا يدؿ عمى اىمية البرنامج  –بيف الاختباريف القبمي 
التدريبي المقترح مف قبؿ الباحث وتطبيقو مبادئ التدريب الرياضي الاساسية مثؿ التكيؼ 

ذي اثر في تطوير اوجو القوة )قيد البحث( وميارتي التيديؼ والخصوصية والتدرج بالتدريب وال
 والتمرير البعيد للاعبي كرة القدـ الشباب .

عرض ومناقشة الفروق في الاختبار البعدي بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة  3-2
 -في بعض من اوجه القوة ومهارتي التهديف والتمرير البعيد بكرة القدم :

في بعض مف  ( المحسوبةtالوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) بفي( :5الجدول )
اوجو القوة وميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 

 في الاختبار البعدي .   
 المعالم الاحصائٌة        

 المتغٌرات 
وحدة 
 القٌاس

 (tقٌمة) المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة
 المحسوبة 

 ع± -س ع± -س

 * 4.44 1.28 39.45 2.88 41.32 سم القوة الانفجارٌة للرجلٌن

 * 3.85 2.36 6.461 2.37 7.26 سم القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 * 6.56 2.18 28.36 2.87 35.56 تكرار تحمل القوة للرجلٌن

 * 3.45 1.61 14.33 1.31 16.5 درجة  التهدٌف البعٌد

 *12.35 2.91 35.91 2.79 39.72 سم التمرٌر البعٌد

 ( .2.17( الجدولية )t( ،قيمة )22( واماـ درجة حرية )1.15) ≥معنوي عند نسبة خطا * 
 
 
مناقشة الفروق في الاختبار البعدي لمجموعتي البحث في بعض من اوجه القوة  3-2-1

 -البعيد بكرة القدم :ومهارتي التهديف والتمرير 
( اظيرت النتائج فروؽ بيف مجموعتي البحث في الاختبار البعدي 5مف خلاؿ الجدوؿ )      

فيعزو الباحث تفوؽ المجموعة التجريبية عمى الضابطة طبيعة التمرينات المنفذة في الوحدات 
كـ بشدتو بنفس شدة كقدرة بدنية كاف التح بالقوة الانفجارية لعضلات الرجمينالتدريبية الخاصة 

اداء الميارة )اي ميارتي قيد البحث( والتي ارتباطيا بشكؿ كبير عمى تنفيذ القفزات المتكررة مف 
قبؿ لاعبي المجموعة التجريبية بصورة كبيرة خاصة طواؿ مدة تنفيذ البرنامج التدريبي وىي 

ا اللاعب في ادائو في تمرينات القفز بانواعو بالرجؿ بالاضافة الى التماريف بالكرة يستخدمي
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المباريات ،لتنمية القوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجميف التي ادت الى تطوير القوة التي 
يحتاجيا لاعب كرة القدـ لتأدية ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .كما يعزو الباحث 

بعد تنفيذ يزة بالسرعة لمرجمين القوة الممتفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموع الضابطة في 
البرنامج التدريبي الى نوعية التمرينات التي تحتوي في مضمونيا اكبر عدد مف التكرارات وربما 
كانت حافزاً لاثارة اكبر عدد مف الوحدات الحركية نتيجة لمتقمصات العضمية السريعة ،وىذا يتفؽ 

التدريبات كنت تتركز في اداء اكبر عدد مف  اف طبيعة" مع ما اشارة اليو )ياسر منير البقاؿ( الى
التكرارات خلاؿ مدة زمنية محددة ،فاف ىذا قد يكوف حافزاً لاثارة اكبر عدد مف الوحدات الحركية 
نتيجة لمتقمصات العضمية السريعة وىذا يؤدي الى تكيؼ الجياز العصبي لتوضيؼ اكبر عدد مف 

اما ( ،2116،86)ياسر منير البقاؿ ،" ميزة بالسرعةالوحدات الحركية والتي تؤدي تطوير القوة الم
فقد تفوقت المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة بالنسبة لصفة تحمل القوة لمرجمين 

،ويرى الباحث السبب الى فاعمية التمرينات اذ تـ الاعتماد عمى الاسس العممية في اعدادىا مف 
مدرب الرياضي يستطيع ضبط الحمؿ التدريبي والتحكـ ال"الشدة والراحة والتكرار لكؿ تمريف لاف 

فيو مف خلاؿ التغير بالزيادة او النقصاف في اي مف مكونات )الشدة والحجـ و اوقات الراحة( 
واف التغير في اي مكوف مف ىذه المكونات يؤدي الى تغير درجتو لذلؾ يجب مراعاة العلاقة بيف 

يجب مراعاة العلاقة بيف ىذه المكونات عند ضبطو ىذه المكونات يؤدي الى تغير درجتو لذلؾ 
( ويعزو الباحث ايضاً الفروؽ المعنوية في تحمؿ 2115،83)ميند حسيف البشتاوي،" والتحكـ بو

القوة لمرجميف ناتج مف اتباع التدريبات اللااوكسجينية التي كاف ليا السبب الرئيس عف ارتفاع 
اسب ونوع التدريب مما ادى حدوث تكيفات تجعؿ حامض اللاكتؾ لاف نظاـ الطاقة المتبع يتن

مع ارتفاع حامض وىذه الامور الميمة التي تصاحب اللاعبيف  لاعب كرة القدـ يستمر بالاداء
كرة القدـ "وىذا ما اشار اليو كلًا مف )ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسنيف( باف 

عممية تنمية الامكانيات اللاىوائية اللاكتيكية تتطمب تنمية ىذه القدرات لما ليا مف اىمية كوف 
تيدؼ الى تنمية قدرة العضمة وعمى تحمؿ الاداء العضمي الناتج عف نظاـ الطاقة اللاىوائي 

)ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي " بنظاـ حامض اللاكتؾ اي تحمؿ القوة
( 5ومف خلاؿ الجدوؿ )اما فيما يتعمق بمهارتي التهديف والتمرير البعيد ( .1997،64حسنيف،

 يتبيف لنا اف ىناؾ تطوراً ايجابياً معنوياً ولمصمحة الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية .
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ويعزو الباحث ىذا التطور الى كفاءة وفاعمية البرنامج التدريبي الذي اعتمد عمى الركائز العممية 
ه مستنداً عمى المبادئ العامة لعمـ التدريب الرياضي والتقنيف العممي الصحيح لمكونات في اعداد

الحمؿ التدريبي .اذ استطاعة الباحث مف خلاؿ البرنامج التدريبي المقترح الى استخداـ تمرينات 
ذات خصوصية مرتكزة عمى جانب القوة مف خلاؿ التدريب عمى تمرينات قوة مساعدة خاصة 

لادوات المختمفة )الحواجز ،وكرات قدـ مثقمة( والتي ظير مردودىا الايجابي عمى باستخداـ ا
الجانبيف البدني والمياري ،كما كاف لمتطور الايجابي لاوجو القوة التي تناوليا البحث الاثر 
الواضح عمى الجانب المياري مف خلاؿ انتقاؿ اثر تدريب اوجو القوة غمى ميارتي التيديؼ 

فيعزو الباحث التطور اما بالنسبة لمهرة التهديف البعيد د بكرة القدـ )قيد البحث( ،والتمرير البعي
الحاصؿ في التيديؼ البعيد الى التحسف الكبير في المجاميع العضمية للاطراؼ السفمى لمتاثير 
الموجو والمباشر مف خلاؿ التمرينات التي تحتوي في مضمونيا ومحتواىا تماريف القوة المميزة 

عة والاقوة الانفجارية وتحمؿ القوة لعضلات الرجميف مما ادى الى زيادة القوة الضاربة مف بالسر 
حيث التحكـ بضرب الكرة بالقوة والسرعة المناسبة لاصابة اليدؼ وىذا ما اشارة اليو )زىير قاسـ 

ميع اعطاء تماريف القوة العضمية لتطوير القوة الخاصة لتقوية المجا" الخشاب ،)واخروف(( عمى 
العضمية الضرورية التي يحتاجيا لاعب كرة القدـ في ظروؼ المعب الحقيقي وتشمؿ عضلات 

) زىير " الرجميف ولاىميتيا في غالبية الحركات والتي تحدث اثناء المعب كالقفز بانواعو والتيديؼ.
ر فيعزو الباحث ىذا التطو اما مهارة التمرير البعيد ( . 1999،572قاسـ الخشاب ،)واخروف(،

الى التدريب المكثؼ مف خلاؿ البرنامج والذي كاف اه خصوصية في تدريب القسـ السفمي 
للاعب مف خلاؿ التماريف وطبيعة المعبة يؤدي الى تطوير صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة 

يا بالسرعة لمرجميف مف خلاؿ تماريف القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية بالقفز التي نفذت
المجموعة التجريبية ،وليذه الصفات اىمية كبيرة عند اداء التمرير البعيد وذلؾ لكسب مساحات 
كبيرة في المعب ويمكف اف تتخطى الكرة العديد مف المدافعيف ونتيجة لمتقدـ الايجابي الذي حصؿ 

تطور اداء ىذه لياتيف الصفتيف ولارتباطيما ارتباطاً طردياً مع ميارة التمرير البعيد مما ادى الى 
اف حدوث تطور معنوي في ميارة التمرير "الميارة وىذا ما اشارة اليو )طارؽ حسيف الحجية( الى 

البعيد بسبب التطور الذي حصؿ في صفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لعضلات 
 ( .2115،88)طارؽ حسيف الحجية،" الرجميف

 -الاستنتاجات والتوصيات : -4
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 -ستنتاجات :الا 4-1
  -بعد اف انيى الباحث إجراءات البحث توصؿ الى الاستنتاجات الاتية :      

. حقؽ البرنامج التدريبي بطريقة التدريب التكراري الذي نفذتو المجموعة التجريبية تطورا معنويا 1
ية ولصالح في المتغيرات كافة )قيد البحث( عند المقارنة بيف متوسطات الاختبارات القبمية والبعد

 الاختبار البعدي .
. ىناؾ تطور بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية وىذا يؤكد اف 2

 البرنامج التدريبي كاف افضؿ مف منيج المجموعة الضابطة .
لقوة . البرنامج التدريبي كاف فعالًا في زيادة القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ ا3

 لمرجميف التي تناوليا البحث .
. تؤثر التمرينات التي تتضمف في محتواىا تمرينات القوة العضمية والتي تـ تنفيذىا في البرنامج 4

 التدريبي تاثيراً ايجابياً في ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ.
 -التوصيات : 4-2

 -يوصي الباحث بما ياتي :
التدريبي في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة  . استخداـ البرنامج1

 لمرجميف وكذلؾ في تطوير ميارتي التيديؼ والتمرير البعيد بكرة القدـ .
. اىتماـ مدربي كرة القدـ باسموب التحكـ بمكونات الحمؿ التدريبي في المدة التي تسبؽ مرحمة 2

 اؿ للارتقاء بالجانبيف البدني والمياري .المنافسات وتوظيفيا بالشكؿ الفع
 . عدـ الاعتماد عمى نوع واحد مف التدريبات في تطوير القوة للاعبي كرة القدـ .3
. ضرورة اتباع مدربي الفئات العمرية كافة مبدأ التدرج بمراحؿ الاسموب العممي عند التخطيط 4

 لمبرامج في تدريبات اوجو القوة .
 في العاب رياضية وفئات عمرية مختمفة .. جراء دراسات اخرى 5

 -المصادر العربية والاجنبية :
  القاىرة دار الفكر العربي  1ط العميا، ابو العلا احمد عبد الفتاح ؛تدريب السباحة لممستويات(:

،1994 ) 
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   ابو العلا احمد عبد الفتاح و محمد صبحي حسانيف ؛فسيولوجيا و مرفولوجيا الرياضي وطرؽ
 ( .1997ويـ : )القاىرة ،دار الفكر العربي ،قياس والتق

   امر الله البساطي ؛قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتيا : )القاىرة ،دار الفكر العربي
،1998. ) 
  قانوف : )الموصؿ ،دار ابف –ميارات اختبارات –زىير قاسـ الخشاب و)اخروف( ؛كرة القدـ

 ( .1999الاثير لمطباعة والنشر ،
 مصر  2صبري )واخروف( ؛الاحصاء التطبيقي في التربية البدنية والريمضة ،ط عمر محمد( :

،2111 ) 
   فاف داليف ،ديو بولود ؛مناىج البحث العممي في التربية وعمـ النفس )ترجمة( محمد نبيؿ نوفؿ

 ( .1984: )القاىرة ،مكتبة الانجمو المصرية ، 3و )اخروف( ،ط
  طرؽ واساليب تنمية القوة العضمية في المجاؿ قاسـ حسف حسيف ويوسؼ لازـ كماش ؛

 ( .2113: )عماف ،دار زىراف لمنشر والتوزيع ، 1الرياضي ،ط
   قيس ناجي وبسطويسي احمد ؛الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي : )بغداد

 ( .1999،مطبعة التعميـ العالي ،
  1لمكرة الطائرة وطرؽ القياس ،ط محمد صبحي حسانيف وعبد المنعـ حمدي ؛الاسسس العممية  

 ( .1997)القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،القاىرة ،
  معف عبد الكريـ جاسـ الحيالي ؛اثر استخداـ اساليب التحكـ بمكونات الحمؿ التدريبي في بعض

المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ الشباب : )اطروحة دكتوراه غير منشورة ،جامعة 
 ( .2117الموصؿ،كمية التربية الرياضية ،

  عماف ،دار وائؿ  1ميند حسيف البشتاوي واحمد ابراىيـ الخواجا ؛مبادئ التدريب الرياضي ،ط(:
 (.2115لمنشر ،

   ناىدة عبد زيد الدليمي ؛تاثير التداخؿ في اساليب التمريف عمى تعمـ ميارتي الارساؿ الساخؽ
)اطروحة دكتوراه غير منشورة ،جامعة بغداد ،كمية التربية والضرب الساحؽ بالكرة الطائرة : 

 ( .2112الرياضية ،
   وديع ياسيف التكريتي وحسف محمد عبد ؛التطبيقات الاحصائية واستخداـ الحاسوب في بحوث

 ( .1999التربية الرياضية ،طبعة مزيدة : )الموصؿ ،دار الكتاب لمطباعة والنشر ،
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  مادة الكرياتيف النقي المصاحب لمتدريب في بعض المتغيرات ياسر منير البقاؿ ؛اثر تناوؿ
البدنية والوظيفية والكيموحيوية والمكونات والقياسات الجسمية : )اطروحة دكتوراه غير منشورة 

 ( .2116،جامعة الموصؿ،كمية التربية الرياضية ،
 Macrdle ,Williamd .etal ;Exercise physiology Energy .Nutrition,and 

human performance ,Lea & Febiger co .philadelphia .U.S.A ,1981 . 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


