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 :  لخص الم

بعر  و  درة العضرليةالقرطروير التردريب الردائر  المركرب لتتر  ير  هدف ال حث إلى التعررف علرى

 المرررررررررنهج التجري ررررررررري ذو المجمررررررررروعتين، وترررررررررم اسرررررررررتخدام  بكررررررررررة القررررررررردم الاساسرررررررررية المهرررررررررارات الهجوميرررررررررة

لاع ررررررا بكرررررررة القرررررردم ، تررررررم ترررررروزيعهم علررررررى مجمرررررروعتين ( 08)، تكونرررررر  عينررررررة ال حررررررث مررررررن  المتكررررررافئتين

دة مرن ق ررل ضرابطة نفر ت تمرينرات المردرب وتجري يرة نفر ت تمرينرات التردريب الردائر  المركرب المعر

-05)وحردات فري الأسر وي الواحرد وبرزمن ( 3)أسرابيع بواقرع ( 8)ال احث ، استغرق تنفير  التمرينرات 

للتمرينررات الترردريب الرردائر  المركررب أ رررا  دقيقررة مررن الوحرردة التدري يررة ، واسررتنتج ال احررث برران( 32

 رات الهجوميررررررةبعرررررر  المهرررررراو  القرررررردرة العضررررررليةفرررررري تطررررررور علررررررى أفررررررراد المجموعررررررة التجري يررررررة  ايجابيررررررا

 .بكرة القدم الاساسية

التـــدريب الـــدائري المركـــب ، القـــدرة العضـــلية ، المهـــارات الهجوميـــة بكـــرة  ( :الكلمـــات المفتاحيـــة 

 (القدم
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The effect of compound circuit training on the 
development of muscular strength and some 

basic offensive skills in football 
Dr. Hikmit Abdul Sittar Alwan 
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Sports Science 

Hikmat.alwan@utq.edu.iq 
 
Abstract: 

The aim of the research is to identify the impact of compound 
circular training for the development of muscular ability and some basic 
offensive skills in football, and the experimental approach was used with 
two equal groups. The compound circuit prepared by the researcher, the 
implementation of the exercises took (4) weeks at a rate of (3) units per 
week and a time of (25-30) minutes from the training unit. And some 
basic offensive skills in football. 
Keywords: (compound circuit training, muscular ability, offensive skills 
in football) 
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  :التعريف بالبحث -1

  -:حث وأهميته مقدمة الب  1 – 1

 إنّ أسرلوب اللعررب الحرديث فرري لع ررة كررة القرردم لره مميررزات عديرردة منهرا تنفيرر  الأداء المطلرروب

هررر ، بعررر  ، لررر ا يتطلرررب تنميرررة  بررراداء خططررري الفررررد  او الجمررراعي السررررعة العاليرررة سرررواءو  برررالقوة

  والمحافظررررة عليهررررا بشرررركل جيررررد اتالصررررف
 
 ك يرررررا

 
فرررري الترررردريب مهررررم فرررري لع ررررة كرررررة القرررردم إذ ت خرررر  حيررررزا

السررررريع إلررررى  تمريررررر مررررن خررررلا   ال صررررفاتوخاصررررة فرررري فترررررة الأعررررداد الخرررراص ، وتتم ررررل أهميررررة هرررر ، ال

الزميررل والجررر  السررريع بررالكرة وبرردونها والاهررديف علررى المرمررى وأداء العديررد مررن الواج ررات الحركيررة 

 .والخططية داخل الم اراة

ب الوصرررو  إلرررى مسرررتوى عرررا  فررري إنّ متطل رررات اللعرررب الحرررديث بكررررة القررردم تحرررتم علرررى اللاعررر

 عررررن التوافررررق 
 
جوانررررب الترررردريب كافررررة ومنهررررا علررررى وجرررره الخصرررروص الجرررران ي ال رررردني والمهررررار ، فضررررلا

لابرررد مرررن الإختيرررار  فضرررلوللوصرررو  إلرررى المسرررتوى الا . والتناسرررق والإسرررتخدام الجيرررد لهررر ين الجررران ين 

مررن الطرررق ب كررالمر الرردائر   يعررد الترردريبالجيررد والمناسررب لنوعيررة التمررارين الترري تحقررق الهرردف ، و 

 عرن أن الواج رات 
 
المهمة في لع ة كرة القدم التي تعمل على تطوير ل جان ين المهار  وال ردني، فضرلا

الحركيرررة والمتطل رررات التررري تفرضرررها ط يعرررة هررر ، التمرررارين هررري قري رررة لمرررا يحرررد  داخرررل الم ررراراة ،كمرررا 

ارسرراها ويمكرررن اسررتخدامها فررري مراحرررل تمترراز هررر ، التمررارين ب نهرررا بسرريطة ومتنوعرررة ومشرروقة عنرررد مم

 . الإعداد المختلفة كافة

وللوصررررو  إلررررى الغايررررة المطلوبررررة لابررررد مررررن اسررررتخدام التمرينررررات المرك ررررة ضررررمن أسررررلوب ترررردري ي 

، المهمررة  تعررد المهررارات الهجوميررة إحرردى عناصررر لع ررة كرررة القرردمكمررا مناسررب ومررؤ ر بدرجررة ك يرررة، 

يحرررررتم الحررررديث كرررررن الطررررابع الهجررررومي للع رررررة كرررررة القررررردم تعررررد فررررري الأصررررل  مهرررررارات أساسررررية ل الترررريو 

اسررتخدام بعررر  المهرررارات وبشررركل ك يررر وأسررراس لتحقيرررق الهررردف المطلرروب ، لررر ا فرررإن هررر ، المهرررارات 

لهررررا معنررررى خرررراص ومتطل ررررات خاصررررة فرررري الناحيررررة الهجوميررررة بكرررررة القرررردم ومررررن هرررر ، المهررررارات مهررررارة 

مرررررررن اللاعرررررررب التركيرررررررز علرررررررى تطررررررروير المهرررررررارات  الاهرررررررديف والمناولرررررررة والدحرجرررررررة والمراو رررررررة، لررررررر ا يتطلرررررررب

السرررررررعة فرررررري تنفيرررررر ها، لرررررر ا ومررررررن دافررررررع النهرررررروض بلع ررررررة كرررررررة القرررررردم و  الترررررري تتميررررررز بررررررالقوة الهجوميررررررة

والوصررو  إلررى مسررتويات أفضررل فرري أداء هرر ، اللع ررة، لرر ا جرراءت هرر ، الدراسررة والترري تكمررن أهمياهررا 
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بعر  بهردف الرى تطروير القردرة العضرلية و  تمرينراتاسرتخدام التردريب الردائر  المركرب وتنفير ، بفي 

 .في كرة القدم ساسيةالمهارات الهجومية الا 

  -:مشكلة البحث   0 - 1

 القروةاللعب الحديث بكرة القدم تتطلب امرتلاك مسرتوى عرا  مرن أنرواي مختلفرة للسررعة و  

لتفروق فري حركة اللاع ين خلا  الواج ات المختلفة في أ ناء اللعب وذل  لتحسين فرص النجاق وال

 .تحقيق الأهداف المطلوبة 

 
ا
 ومرردربا

 
حرر  ان القرردرة لا  ،ومررن خررلا  خبرررة ال احررث كونرره عمررل فرري مجررا  لع ررة كرررة القرردم لاع ررا

والتي لا تيناسرب  اللاع ينلدى  تحتاج الى تحسين وتطوير  المهارات الهجومية بع  أداءعند  العضلية

 .ة أساسية وبارزة للعب في الوق  الحاضرمع متطل ات اللعب الحديث بكرة القدم ال   أص   سم

التردريب الردائر   اسرتخدامل ا لج  ال احث إلى الخوض بدراسة تعرالج هر ، الظراهرة المهمرة و 

القررردرة تطررروير مرررن اجرررل  تدري يرررةالوحررردات سرررتخدم تررردري ات الأ قرررا  وال ليرررومترك داخرررل با المركرررب

 .بكرة القدمالاساسية بع  المهارات الهجومية و  العضلية

- :أهداف البحث   2 – 1

 .بطريقة التدريب الدائر  المركب مرك ةإعداد تمرينات  .1

القرردرة تطرروير  علررى بطريقررة الترردريب الرردائر  المركرربمعرفررة ترر  ير أسررتخدام التمرينررات المرك ررة  .0

 .بع  المهارات الهجومية بكرة القدم و  العضلية

- :فروض البحث   6 – 1

خت رررارات الق ليرررة وال عديرررة وللمجمررروعتين الضرررابطة هنررراك فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين الإ  .8

 .   والتجري ية في متغيرات ال حث

هنررررررراك فرررررررروق ذات دلالرررررررة إحصرررررررائية  برررررررين المجمررررررروعتين الضرررررررابطة والتجري يرررررررة فررررررري الإخت رررررررارات  .0

 .ال عدية ولصال  المجموعة التجري ية في متغيرات ال حث

 تطررررروير القررررردرة العضرررررلية علرررررى ركررررربطريقرررررة التررررردريب الررررردائر  المهنررررراك أفضرررررلية فررررري أسرررررتخدام  .3

 .بع  المهارات الهجومية بكرة القدمو 
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- :مجالات البحث   5 – 1

-88)بكرررة القرردم لفئررة الشرر اب ب عمررار   لديررةعينررة مررن لاع رري نرراد  ال -:المجــال البشــري  1 – 5 – 1

 .سنة( 81

 (.0200 / 8 /  )لغاية ( 8/0208/ )المدة من  -:المجال الزماني 0 – 5 –1

 .بكرة قدم سومر النموذ يملعب  -:المجال المكاني 2 – 5 -1

- :تحديد المصطلحات   4 –1

يسررررتخدم فيهررررا ترررردري ات الأ قررررا  :  Complex Circuit Exercisesلترررردريب الرررردائر  المركررررب ا

 .  وال ليومترك داخل محطات تدري ية 

 :منهج البحث وإجراءاته الميدانية   -

 :منهج البحث  0-1

لملاءمتره ( الضرابطة والتجري يرة)المنهج التجري ري ذو المجمروعتين المتكرافئتين  استخدم ال احث

 .ط يعة ه ، الدراسة وأهدافها 

 -:مجتمع البحث وعينته  0-0 

فرري محافظرررة ذ  وهررم شرر اب نررراد  ال لديررة بكرررة القرردم للشرر اب  حرردد ال احررث مجتمررع بح رره

،  لاعررررب( 08)ال حررررث فقررررد تكونرررر  مررررن عينررررة  أمررررا،  لاعررررب(  33 )وال ررررال  عررررددهم  م0208قررررار لعررررام 

مجمرررروعتين  وب سرررلوب القرعررررة علرررىعشرررروائيا  ، قسرررموا مررررن مجتمرررع الأصررررل % (80) يشررركلون نسررر ة 

( 3)حرررررراس المرمرررررى عرررررددهم  اسررررري عادوترررررم ،  لاع رررررا لكرررررل مجموعرررررة(  80)  وبواقرررررع ضرررررابطة وتجري يرررررة

 . (1)عددهم وال ال  وعينة التجربة الاستطلاعية 

 :والتكافؤ التجانس 

من أجل ض   بع  المتغيرات التي تؤ ر على دقة نترائج ال حرث ومرن أجرل إرجراي الفرروق فري 

قررررام ال احررررث بررررإجراء التجررررانس بررررين أفررررراد العينررررة ، والتكررررافؤ بررررين الترررر  ير فقرررر  إلررررى المتغيررررر المسررررتقل 

 ( . 0،8)و  ا، وكما م ين في الجدمجموعتي ال حث 
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 (الكتلة ،الطول، العمر)المعياري ومعامل الاختلاف في يبين الوسط الحسابي والانحراف  (1)جدول 

 المعالجات        
 المتغيرات   

وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
 (س  )

 الانحراف المعياري
 (ع )

 *معامل الاختلاف
  % 

 %29.. 9.91 19.22 سنة العمر
 %2.95 22.. 5..191 سم الطول
 %2.21 1.51 86.28 كغم الكتلة
 مما يد  على تجانس العينة في المتغيرات أعلا،% 32ل الاختلاف كان  أقل من جميع قيم معام

 يبين تكافؤ مجموعتي البحث في متغيرات الدراسة (0)جدول 

 المعالجات    
 المتغيرات    

* tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة

الدلالة 
 (ع ) س   (ع ) س   الإحصائية

 غير معنوي 9,69 .9,9 1,12 5,59 1,19 5,15 م /القوة الممي ة بالسرعة
 غير معنوي 9,89 9,85 9,18 2,25 9,19 .2,2 سم/ القوة الانفجارية 

 غير معنوي 9.1.1 9.112 9.99 5.69 9.92 6.28 ثا (م29) اختبار الدحرجة بالكرة لمسافة
 غير معنوي 9.599 9.112 1.221 19.199 .1.29 19.999 ثا (29)المناولة باتجاه مسطبة لمدة 

 غير معنوي 9.599 9.2.6 1.922 599.. 9.121 699.. اث( 19)ركل الكرة نحو الهدف لمدة 
 (00)وأمام درجة حرية ( 2.25)> معنو  عند مستوى دلالة * 

المحسرررروبة لمتغيرررررات ال حررررث جميعهررررا بمسررررتوى  (t)برررر ن قيمررررة ( 0)ويتضرررر  مررررن خررررلا  الجرررردو  

ممرررررررا يرررررررد  علرررررررى عررررررردم وجرررررررود فرررررررروق معنويرررررررة وهررررررر ا يعنررررررري إن المجمررررررروعتين ( 2.25)اكبرررررررر مرررررررن دلالرررررررة 

 . الدراسةمتكافئتين في متغيرات 

 :ة تخدمالوسائل والأدوات المس 0-2

 :الوسائل المساعدة  0-2-1

 .الاخت ارات والقياس  -الملاحظة  -العربية والأجن ية والمراجع المصادر 

 :ة تخدمالأدوات المس 0-2-0

 يميزان ط . 

  صافرة. 

  ساعة إيقاف يدوية. 
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  كرات قدم. 

  شواخص من النايلون أقماي و. 

 أهداف صغيرة . 

  أعلام أو رايات. 

 (.0)و مسط ة ( 0)و ح ل مطاط ( 8)حواجز عدد. سلم ارض ي 

 : لمتغيرات البحثالأساسية بكرة القدم الهجومية المهارات القدرة العضلية وبعض تحديد  0-6

ام ال احررررث يررررق وبعرررر  المهررررارات الهجوميررررة الاساسررررية مررررن خررررلا القرررردرة العضررررلية  تحديرررردتررررم 

عضررررلية وبعرررر  ال ةالقرررردر  بتحديرررردال احررررث  قررررامبمسرررر  لرررر ع  المراجررررع  والدراسررررات السررررابقة وقررررد 

وقرررررام ال احرررررث بتحديرررررد اخت رررررار ( الاهرررررديف ، المناولرررررة،  الدحرجرررررة) هررررري ات الهجوميرررررة الاساسررررريةهرررررار الم

صررة بال حررث مررن خررلا  أعررداد اسررتمارة أسرري انة  وزعرر  القرردرة العضررلية والمهررارات الهجوميررة الخا

 :تحديد اخت ار القدرة العضلية ومهارات الهجومية الاساسية ،وقد تم على الخبراء والمختصين

  قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  :اختبار القوة المميزة بالسرعة . 

  القفز العري  من ال  ات :اختبار القوة الانفجارية  . 

 والرجوي  ( م02)أخت ار الدحرجة بالكرة لمسافة  :دحرجة ال . 

   أخت ار المناولة ب تجا، المسط ة   :المناولة. 

  وان، ( 82)اخت ار ركل الكرات نحو الهدف لمدة  :التهديف   . 

تجربة استطلاعية على عينة من  يرر عينرة ال حرث  ال احث بإجراءقام  :التجربة الاستطلاعية-0-5

 اتالاخت ررررار  مررررن خررررلا  تط  ررررق الاخت رررراراتللتحقررررق مرررن   ررررات  لاع ررررين( 1)مررررع الأصررررل وهررررم ومرررن مجت

، وك ل  الت كد مرن موضروعياها مرن خرلا  وضرع  الأو  من التط يق  أيام س ع بعدها وإعادة تط  ق

محكمرررران ليسررررجيل درجررررات الاخت ررررارات ومررررن  ررررم إيجرررراد معامررررل الارت رررراط بينهمررررا ، وكانرررر  معرررراملات 

 .ما جحقق ال  ات والموضوعية  وهو الارت اط عال ة
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 :إجراءات البحث الميدانية  4 -0

 :الاختبارات القبلية  0-4-1

الأساسرية الهجوميرة المهرارات تم إجراء الاخت ارات الق لية لاخت ارات القدرة العضلية وبعر  

ركرررررز م علرررررى ملعرررررب الم5/0202/ 85قيرررررد الدراسرررررة فررررري يرررررومي الجمعرررررة والسررررر   الموافرررررق بكررررررة القررررردم 

 .في محافظة ذ  قار ( سومر)التدري ي التخصص ي 

  :جربة الرئيسية تال 0-4-0

بعرررد الاطرررلاي علرررى العديرررد مرررن المصرررادر العلميرررة المتررروافرة  وآراء بعررر  الخبرررراء والمختصرررين فررري 

مجررا  الترردريب الرياضرر ي ، للاسررتفادة مررن آراجهررم وتوجيهررابهم  قررام ال احررث بإعررداد تمرينررات مهاريررة 

ة الترررررررررردريب الرررررررررردائر  المركررررررررررب اسررررررررررتخدم فيهررررررررررا ال احررررررررررث ترررررررررردري ات الأ قررررررررررا  مرك ررررررررررة ط قرررررررررر  بطريقرررررررررر

وال ليرررومترك داخرررل محطرررات تدري يرررة صرررمم  لهررر ا الغررررض علرررى المجموعرررة التجري يرررة فقررر  وذلررر  

يرها على متغيرات ال حث ، اما المجموعة الضابطة ط ق  تمرينات المدرب ، وبعد إجرراء  لمعرفة ت 

م ولغايررررررة 00/5/0208لتجربررررررة الرئيسررررررة فرررررري يرررررروم السرررررر   الموافررررررق التجررررررانس والتكررررررافؤ تررررررم ال رررررردء با

السرر   ، )أسرابيع بواقرع  ررلا  وحردات تدري يرة فري الأسرر وي الواحرد فري أيرام ( 8)م ولمردة 02/1/0208

وحرررررردة تدري يررررررة ، مررررردة تنفيرررررر  تمرينررررررات المهاريرررررة المرك ررررررة بطريقررررررة ( 80)وبواقرررررع ( الا نرررررين ، الخمرررررريس

دقيقرة مررن القسرم الررئيس ، كمرا اسررتخدم ( 32-05)لوحردة التدري يرة التردريب الردائر  المركرب فرري ا

 وبعدد تكرارات حسب الشدد المستخدمة في الوحدة التدري ية% (  822 – 12)ال احث الشدة من 

وتم التركيز خلا  الوحدات التدري ية على تطروير صرفة القردرة العضرلية وبعر  المهرارات الهجوميرة 

اعررردها ال احرررث ملائمرررة لعينرررة   اسرررتخدام تمرينرررات مهاريرررة مرك رررة بكررررة القررردم مرررن خرررلاالاساسرررية 

 .ال حث وامكانيابها

  :الاختبارات البعدية  0-4-2

المهررارات للقرردرة العضرلية وبعر   بعرد إكمرا  الوحردات التدري يررة أجرير  الاخت رارات ال عديرة

م 1/0208/ 08الأساسرررررية بكررررررة القررررردم قيرررررد الدراسرررررة فررررري يرررررومي الأحرررررد والا نرررررين الموافرررررق الهجوميرررررة 

 .وتح  نفس الظروف التي أجري  فيها لاخت ارات الق لية وبوجود فريق المساعد

 :                في أستخراج النتائج وهي( spss)أستخدم ال احث الحقي ة الإحصائية  :الوسائل الإحصائية  0-7
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 (t) –تلاف معامرررل الاخررر -الانحرررراف المعيرررار   -النسررر ة المئويرررة  –الوسررري   – الوسررر  الحسرررابي

 .للعينات المستقلة  (t) –للعينات المترابطة 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -2

القـدرة العضـلية وبعـض المهـارات الهجوميـة الاساسـية بكـرة نتائج اختبارات وتحليل عرض  2-1

 :والتجريبيةالضابطة  تينفي القياسين القبلي والبعدي للمجموع دراسةقيد الالقدم 

القــــدرة  فــــي اختبــــارات ةوالبعديــــ القبليــــة اتالفــــروق بــــين نتــــائج الاختبــــار  دلالــــةيبــــين  (2)جــــدول 

 والتجريبية الضابطة تينالأساسية بكرة القدم للمجموعالهجومية المهارات العضلية وبعض 

المعالجات                المجاميع
 الإحصائية
 المتغيرات

الاختبارات  الاختبارات القبلية
 البعدية

 (t)قيمة
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة

 نوع
 الدلالة

 (ع±) س   (ع±) س  
 
 
 
 

مجموعة 
 الضابطة

 غير دال 9.11 9.21 2..1 5.65 1.19 5.15 م/القوة الممي ة بالسرعة
 غير دال 9.89 9.85 9.16 2.25 9.18 .2.2 سم/ القوة الانفجارية 

اختبار الدحرجة بالكرة لمسافة 
 ثا/والرجوع( م29)

 دال 9.999 19.62 9.99 5.69 9.92 6.28

المناولة باتجاه مسطبة لمدة 
 تكرار/ ثانية( 29)

 دال 9.992 26.. 1.25 12.19 1.29 19.99

ركل الكرات نحو الهدف لمدة 
 تكرار/ ثوانٍ ( 19)

 دال 9.999 9.96 9.61 9.29 9.12 69..

 
 
 
 

مجموعة 
 التجريبية

 دال 9,99 5.,2 1,25 19,91 1,12 5,56 م/ القوة الممي ة بالسرعة 
 دال 9,99 .9,9 9,16 2,11 9,18 2,25 سم/ القوة الانفجارية 

( م29)الدحرجة بالكرة لمسافة 
 ثا/والرجوع

 دال 9.999 6.11 9.85 5.19 9.12 6.28

المناولة باتجاه مسطبة لمدة 
 تكرار/ ثانية( 29)

 دال 9.999 .19.1 9.15 18.29 1.22 19.19

و الهدف لمدة ركل الكرات نح
 تكرار/ ثوانٍ ( 19)

 دال 9.999 9..18 9.51 5.19 1.92 59..

 .( 83)حرية  ةوأمام درج( 2.25)> معنو  عند مستوى دلالة * 
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المحسرررروبة بررررين نتررررائج ( t)الأوسرررراط الحسررررابية والانحرافررررات المعياريررررة وقيمررررة ( 3)ي ررررين الجرررردو  

الأساسررررية بكرررررة القرررردم الهجوميررررة المهررررارات للقرررردرة العضررررلية وبعرررر  الاخت ررررارات الق ليررررة وال عديررررة 

، إذ أظهررررت النترررائج المعروضرررة فررري الجررردو  بررران قيمرررة مسرررتوى  والتجري يرررة الضرررابطة تينللمجمررروع

أكبرررررر مرررررن قيمرررررة مسرررررتوى للمجموعرررررة الضرررررابطة  ة العضرررررلية الدلالرررررة المحسررررروبة فررررري اخت رررررارات القررررردر 

مررررن ظهررررور تحسررررن فرررري الأوسرررراط  ممررررا يررررد  علررررى عرررردم وجررررود فررررروق معنويررررة بررررالر م( 2.25)الدلالررررة 

قيمرة مسرتوى الدلالرة المحسروبة فري أن ( 3)، كما أظهرت نترائج الجردو  الحسابية للاخت ار ال عد  

ممرا يرد  علرى ( 2.25)اقل مرن قيمرة مسرتوى الدلالرة للمجموعة الضابطة  اخت ارات التمرير المتنوي

  .ة ال عدي اتوجود فروق معنوية ولصال  الاخت ار 

المحسررررروبة برررررين ( t)الأوسررررراط الحسرررررابية والانحرافرررررات المعياريرررررة وقيمرررررة ( 3)لجررررردو  ي رررررين اكمرررررا 

الأساسرررررية بكررررررة الهجوميرررررة المهرررررارات للقررررردرة العضرررررلية وبعررررر  نترررررائج الاخت رررررارات الق ليرررررة وال عديرررررة 

، إذ أظهرررت النتررائج المعروضررة فرري الجرردو  برران قيمررة مسررتوى الدلالررة  التجري يررة ةالقرردم للمجموعرر

الأساسررية بكرررة القردم اقررل مررن الهجوميرة المهررارات خت رارات القرردرة العضررلية وبعر  فرري االمحسروبة 

 .ة ال عدي اتمما يد  على وجود فروق معنوية ولصال  الاخت ار ( 2.25)قيمة مستوى الدلالة 

القـدرة العضـلية وبعـض المهـارات الهجوميـة الاساسـية بكـرة نتائج اختبارات وتحليل عرض  2-0

 :والتجريبيةالضابطة  تينالبعدي للمجموع في القياس دراسةقيد الالقدم 
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يبين دلالة الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في (6)جدول 

الأساسية بكرة القدم لمجموعتي البحث الهجومية المهارات القدرة العضلية وبعض اختبارات 

 الضابطة والتجريبية

 جاتالمعال           
 متغيرات ال  

* tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة

الدلالة 
 (ع ) س   (ع ) س   الإحصائية

 دال 9,99 2,62 1,25 19,91 2.,1 5,65 م/القوة الممي ة بالسرعة
 دال 9,99 9,11 9,16 2,11 9,16 2,25 سم/ القوة الانفجارية

لمسافة الدحرجة بالكرة  
 ثا/والرجوع( م29)

 دال 9.919 2.519 9.859 5.192 9.999 5.696

المناولة باتجاه مسطبة 
 تكرار/ ثانية( 29)لمدة 

 دال 9.999 68..9 9.155 18.299 1.259 12.199

ركل الكرات نحو الهدف 
 تكرار/ ثوانٍ ( 19)لمدة 

 دال  9.999 .12.. 9.518 5.199 9.615 9.299

 (01)حرية  ةوأمام درج( 2.25)> ى دلالة معنو  عند مستو * 

المحسرررروبة بررررين نتررررائج ( t)الأوسرررراط الحسررررابية والانحرافررررات المعياريررررة وقيمررررة ( 8)ي ررررين الجرررردو  

الأساسية بكرة القدم للمجمروعتين الهجومية المهارات للقدرة العضلية وبع  الاخت ارات ال عدية 

فررررررري الجررررررردو  بررررررران قيمرررررررة مسرررررررتوى الدلالرررررررة الضرررررررابطة والتجري يرررررررة ، إذ أظهررررررررت النترررررررائج المعروضرررررررة 

، ممرا يرد  علرى وجرود فرروق ( 2.25)اقرل مرن قيمرة مسرتوى الدلالرة الاخت رارات المحسوبة في جميرع 

 .ذات دلالة إحصائية معنوية بين الاخت ارات ال عدية للمجموعتين ولصال  المجموعة التجري ية 

برررين وجرررود فرررروق معنويرررة ( 3)دو  مرررن خرررلا  النترررائج التررري أظهرهرررا الجررر: مناقشرررة النترررائج 3-8

الأساسرررررية بكررررررة الهجوميرررررة المهرررررارات للقررررردرة العضرررررلية وبعررررر  ال عديرررررة ة و نترررررائج الاخت رررررارات الق ليررررر

التجري يررررررة ولصررررررال  الاخت ررررررارات ال عديررررررة ، ويعررررررزو ال احررررررث هرررررر ا  ةللمجموعررررررقيررررررد الدراسررررررة القرررررردم 

التررردريب الررردائر  المركررررب  تررر  ير  لمررروس لأفررررراد المجموعرررة التجري يرررة إلرررى فاعليررررةالواضررر  والم تطرررور ال

وضررع  علررى وفررق أسررس علميررة سررليمة تيناسررب مررع خصررائص  ونوعيررة التمررارين المسررتخدمة والترري

وتررررؤدى مررررن السررررهل الررررى وقرررردرات اللاع ررررين ، إذ كانرررر  التمرينررررات متدرجررررة فرررري الصررررعوبة طررررو  وقرررر  
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جعررررل وهرررر ا مررررا ، والحمرررراسممررررا جعررررل مررررن الوحرررردات التدري يررررة مليئررررة باليشررررويق والإ ررررارة  الصررررعب

ويواصلون التردريب والحضرور مرن  دري يةلوحدة التللاداء والالتزام با ييشوقون  افراد عينة ال حث

، كمرررررا يررررررى  مرررررن دون الشرررررعور بالتعرررررب والملرررررللتدري يرررررة دون انقطررررراي ومواصرررررلة تط يرررررق الوحررررردات ا

 هرررررررو عرررررررددلمالتطرررررررور الحاصرررررررل مرررررررن أسررررررر اب هررررررر ا أن ال احرررررررث 
 
 سرررررررتوى المجموعرررررررة التجري يرررررررة أيضرررررررا

الهجوميرررررررة المهرررررررارات مرررررررع تطيرررررررور للقررررررردرة العضرررررررلية وبعررررررر   والشررررررردد المناسررررررر ة التكررررررررارات للتمرررررررارين

المرردرب مررن ق ررل  هاتنفيرر الترري تررم المعرردة لهررم و  دري يررةداخررل الوحرردات التبشرركل ترردري ي الأساسررية 

ال احرث إذ أن عرادة التمررين مررات عردة تمكرن اللاعرب مرن إتقران المهرارة  مستمر مرن ق رل وبإشراف

أن التمرينررات علررى ( 8888)عرراد  ع دال صررير  إليرره أشررارتفررق مررع مررا يهرر ا ، و  داجهررا بشرركل أحسررنوأ

المرك رررة الخاصرررة تكسرررب اللاع رررين دمرررج القررردرات والاداءات المهاريرررة فررري إطرررار واحرررد ييسرررم بالسررررعة 

 .والانسيابية وحسن الاداء المهار  بما وييناسب مواقف اللعب 

تفررررررروق المجموعرررررررة التجري يرررررررة علرررررررى ( 8)أظهرهرررررررا الجررررررردو   كمرررررررا يظهرررررررر مرررررررن خرررررررلا  النترررررررائج التررررررري

ويعرررررزو بكررررررة القررررردم الأساسرررررية الهجوميرررررة المهرررررارات تطيرررررور القررررردرة العضرررررلية وبعررررر   الضرررررابطة فررررري

سرررتخدم با المجمررروي التجري يرررة التررردريب الررردائر  المركرررب اسرررتخدامتفررروق إلرررى هررر ا الال احرررث سررر ب 

بشرررركل عل رررري دقيررررق ومررررنظم راعررررى بهررررا ال احررررث الترررري اعرررردها ال احررررث ترررردري ات الأ قررررا  وال ليررررومترك 

ان اعطرراء التمررارين ( "محمررود ع رردالله)الاوزان والتكرررارات وحسررب الاسررس العلميررة وهرر ا مررا اكررد، 

وفرررق الاسرررلوب العل ررري الصرررحي  يعرررزز فررري كفررراءة عمرررل المجررراميع العضرررلية المشرررتركة فررري اداء القررردرة 

كمررررررررا ان لنوعيررررررررة التمررررررررارين "   اء الترررررررردريبالعضررررررررلية والمهررررررررارات الحركيررررررررة الرررررررري يكيسررررررررمها اللاعررررررررب ا نرررررررر

المسررررتخدمة ادى الررررى اكيسرررراب اللاعررررب المرونررررة للاربطررررة والاوتررررار وللعضررررلة صررررفة المطاطيررررة يجعلهررررا 

تخزن الطاقة ا ناء المد والسحب والر   ا رر بشركل ك يرر علرى انسريابية ورشراقة ودقرة الاداء ال ردني 

  .  والمهار  للاعب 

 

 

 

 



 

 

 

 0202 / 16: العــدد  356

 

 .ياتالاستنتاجات والتوص -6

 : الاستنتاجات  6-1

لرررررردى أفررررررراد  أ رررررررا ايجابيرررررراسررررررتخدم ترررررردري ات الأ قررررررا  وال ليررررررومترك با الترررررردريب الرررررردائر  المركررررررب .1

بكررررررة الاساسرررررية بعررررر  المهرررررارات الهجوميرررررة و  القررررردرة العضرررررليةفررررري تطرررررور المجموعرررررة التجري يرررررة 

 .القدم

 ق ررلالمعرردة مررن ركررب تفرروق المجموعررة التجري يررة الترري اسررتخدمة تمرينررات الترردريب الرردائر  الم .0

 القرردرة العضررليةتمرينررات المرردرب فرري تطرروير المجموعررة الضررابطة الترري اسررتخدم  ال احررث علررى 

 . بكرة القدمالاساسية بع  المهارات الهجومية و 

 : التوصيات 6-0

بعرر  المهررارات الهجوميررة و  القرردرة العضررليةفرري تطرروير  الترردريب الرردائر  المرررك اسررتخدامضرررورة  .1

 . لقدمبكرة االاساسية 

بعرررر  و  القرررردرة العضررررليةلتطرررروير الترررردريب بالا قررررا  وال ليررررومترك  اسررررتخدامالتركيررررز علررررى ضرررررورة  .0

 .دري يةأ ناء الوحدات الت بكرة القدمالاساسية المهارات الهجومية 

 :المصادر والمراجع العربية والأجنبية

ل دنيررة والوظيفيررة القيمررة التن ؤيررة للمسررتوى المهررار  بدلالررة بعرر  القرردرات ا: سررعد لازم علرري أ -1

كمؤشر لانتقاء ناشئي كرة القردم ، أطروحرة دكترورا، ، جامعرة بغرداد ، كليرة التربيرة الرياضرية 

 ،0221 . 

كررررررررة القررررررردم لطرررررررلاب كليرررررررات واقسرررررررام التربيرررررررة : زهيرررررررر الخشررررررراب ومحمرررررررد خضرررررررر اسرررررررمر الحيررررررراني  -0

 . 8888، الموصل ، دار الكتب للط اعة والنشر ،  0الرياضية ، ط

، القراهرة ، مركرز  8التدريب الرياض ي والتكامل بين النظرية والتط يق ، ط: صير عاد  ع د ال  -2

 . 8888الكتاب للنشر ، 

 . 0225الدقة في كرة القدم ، مركز الكتاب ، القاهرة ، : علي جلا  الدين  -6

الإعداد ال دني بكرة القردم ، دار لكترب للط اعرة والنشرر، جامعرة : كاظم الربيعي وموفق المولى  -5

 . 8881صل، الموصل المو 
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الجديرررررد فررررري الأعرررررداد المهرررررار  والخططررررري للاع ررررري كررررررة القررررردم ، دار الفكرررررر : حمررررراد  مفتررررري أبرررررراهيم -4

 .8888العربي ، القاهرة ، 

, الاخت رارات وم رادئ الاحصراء فري المجرا  الرياضر ي  : قيس نا ي ع د الج رار وبسطويسر ي أحمرد   -7

 . 8818, مط عة التعليم العالي , بغداد 

أسرررراليب ترررردريب القرررروة السررررريعة وأ رهررررا علررررى بعرررر  المتغيرررررات : د حسررررن الخاقرررراني قاسررررم محمرررر -9

كليررة التربيررة , أطروحررة دكتررورا، , ال ايوميكانيكيررة  ا نرراء مرحلررة النهرروض والانجرراز بررالقفز العررالي 

 . 0228, جامعة بغداد , الرياضية 

وير التحمرل الخراص احمد ع د العزيز؛ استخدام طريقة التدريب الفتر  مرتفع الشدة فري تطر  -6

رسرررالة ماجسرررتير، : ) وأ رهرررا فررري دقرررة أداء بعررر  المهرررارات الأساسرررية للاع ررري كررررة القررردم للشررر اب

 .( 0221جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 

10- Duthie, G.M., Young, W.B. and Aitken, D.A.: The acute effects of 
heavy loads on jump squat performance: an evaluation of the complex 
and contrast methods of power development. Journal of Strength and 
Conditioning Research 16 , 2002 
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 نموذح لوحدة تدريبية

 %82شدة الوحدة التدري ية 

 

 المناولة/الدحرجة/قوة: لوحدةهدف ا                                                             الأو   :الأس وي

 (د/32 - 05:)القسم الرئيس ي  الزمن(                                                        8) الوحدة التدري ية
 

 تكرار من و  التمرينات أقسام الوحدة
 التمرين

نسبة العمل 
 الى الراحة

 الراحة بين المجموعات
 المجاميع

التمرين   من
 الكلي

 :الرئيسي القسم
 

 المهاري/ البدني 
 
 

 (1)التمرين  -1
 (2)التمرين  -2
 (2)التمرين  -2
 (.)التمرين  -.
 (8)التمرين  -8
 (9)التمرين  -9
 (1)التمرين  -1
 (5)التمرين  -5

 2×ثا19
 2×ثا11
 2×ثا11
 2×ثا89
 2×ثا19
 2×ثا11
 2×ثا6
 2×ثا1

 
1:1 

2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 
2 

 د2.8 (د 2-2)
 د2.98
 د2.98
 د6.8
 د...
 د2..

 د2.98
 د2.28

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


