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 الملخص

 :في ما يأتي أثر أسموب التحكم هدف البحث إلى الكشف عن
 في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب. البدني شدة الحمل التدريبي -1
 في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب. البدني حجم الحمل التدريبي -2

ستتن ( لاعبتاً متتن لاعبتي شتتباب نتادي المورتتل فتي كتترة القتدم دون  16ا ) واستتددمم المتتنيل التجريبتي عمتت  عينتة  واميتت
( لاعبين لكل مجموعتة وتتم تحقيتل التكتافؤ بتين 8( سنة في محافظة نينتوى ، وتم تقسيميم إل  مجموعتين تجريبيتين بوا ع )19)

 المجموعتين التجريبيتين في متغيرات العمر والطول والوزن فضلًا عن المتغيرات البدنية.
وتضتتمنت ارجتترااات الدارتتة بالبحتتث ترتتميم منيتتاجين تتتدريبيين ،  يعتمتتد ايول عمتت  التتتحكم فتتي شتتدة الحمتتل التتتدريبي   

البتتدني ، والنتتاني عمتت  التتتحكم فتتي حجتتم الحمتتل التتتدريبي البتتدني ، وكتتتلا إجتتراا عتتددٍ متتن التجتتارب الاستتتطلاعية لتحديتتد الشتتدد 
أو ات الراحة المناسبة ليته التدريبات ، وبعد تلا تم إجتراا الادتبتارات القبميتة البدنيتة  التدريبية الملاامة لعينة البحث فضلًا عن

، نم تم تنفيت المنياجين التدريبيين ، إت نفتت المجموعة التجريبية ايول  المنياج التتدريبي الدتاص بلستموب التتحكم بشتدة الحمتل 
لمنيتتاج التتتدريبي الدتتاص بلستتموب التتتحكم بحجتتم الحمتتل التتتدريبي البتتدني، التتتدريبي البتتدني ، ونفتتتت المجموعتتة التجريبيتتة النانيتتة ا

( وحدات تدريبية في ايسبوع ، وتم إجراا الادتبارات البعدية لمرفات البدنيتة التتي 3( أسابيع وبوا ع )8واستغرل تنفيت المناىل )
 رات القبمية. تناوليا البحث من دلال إتباع ارجرااات نفسيا التي اعتمدت في تنفيت الادتبا

  وقد توصل الباحثان إلى عددٍ من الاستنتاجات أهمها :
   تفتتول المجموعتتة التجريبيتتة ايولتت  التتتي استتتددمت أستتموب التتتحكم بشتتدة الحمتتل التتتدريبي البتتدني فتتي الادتبتتار البعتتدي عمتت

دد من الرتفات البدنيتة وىتي )السترعة المجموعة التجريبية النانية المستددمة يسموب التحكم بحجم الحمل التدريبي البدني في ع
 الانتقالية القروى ، والقوة الانفجارية لعضلات الرجمين ، والرشا ة(.

 :  أهمهاوتم التوصل إلى عددٍ من التوصيات 
  حث مدربي كرة القدم عم  اعتمتاد أستموب التتحكم بشتدة الحمتل التتدريبي البتدني فتي تطتوير الرتفات البدنيتة )السترعة الانتقاليتة
لقروى ، والقوة الانفجارية لعضلات الرجمين ، والرشتا ة( بستبب فاعميتة ىتتا ايستموب فتي الارتقتاا بالمستتوى البتدني للاعبتي كترة ا
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"Comparative study of controlling fashion effect with size and intensity of physical practice 

load in a number of physical variables of youth football players." 

Prof.Dr.Ayad Mohammed Abdullah      Asst.Prof.Dr.Maan Abdel kareem Jasim  

Abstract 

    The research goal to reveal the controlling fashion effect, as follow: 
1. Intensity of physical practice load in a number of physical variables of youth football players. 
2. Size of physical practice load in a number of physical variables of youth football players. 
The practice fashion applied to a sample of 16 youth players from Mosul football club who are not 
aged 19s yet in Mosul city, they have been divided into tow experimental groups, each group 
contains 8 players and the equality of age, height and weight, rather physical characteristics, has 
been maintained. 
The research procedure included that: designing two practical methods, the first one depends on 
controlling the physical practical load intensity, and the second depends on controlling the physical 
practical load size, and so that makes a number of  exploration experiments to specify the 
appropriate practical intensity for the sample of this research, rather the appropriate rests for this 
practice, then the physical pretest performed, after that, the two practical methods applied; the first 
experimental group performed the practical method of controlling the physical practical load 
intensity fashion, while the second experimental group performed the practical method of 
controlling the physical practical load size fashion, applying the methods lasted 8 weeks, but in fact 
3 practical units performed during each week, then posttest performed for the physical 
characteristics which the research dealt with them by follow same procedure that adopted in 
performing the pretest. 
The researchers attained a number of the conclusions, the most important of which are: 
* The first experimental group which used fashion of controlling the physical practical load intensity 
at the posttest overcome the second experimental group which uses fashion of controlling the 
physical practical load size, in a number of physical characteristics which ( the maximum transition 
speed, gushing  power of the two feet and legs muscle, gracefulness) 
    Attaining to a number of recommendation, the most important of which are: 
* Football coaches urged that to adopt the two fashion of controlling the physical practical load 
intensity and size in developing the physical characteristics ( the maximum transition speed, 
gushing  power, power distinguished with speed, lasting of strength, lasting of speed and 
gracefulness) because of effectiveness of theses two fashions that progress the physical level of 
the football players. 
*Keywords: controlling fashion - practice load- football 
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 ث :التعريف بالبح -1
 : المقدمة وأهمية البحث  1-1

 الدططي للاعبي كرة القدمو شامل يؤنر بلا شا بشكل مباشر في ايداا الفني الورول إل  ارعداد البدني الإن      
ن تلا يتم ،  عن طريل تييئة جميع مستمزمات العممية التدريبية وكتلا التعاون المتكامل ما بين عمل المدرب وا 

 واللاعبين لتحقيل ايداا ايفضل في النشاط الرياضي التدرري.
تدريبيتتتتة بيتتتتته المعبتتتتة يجتتتتب أن يتتتتتلاام متتتتع القتتتتدرات البدنيتتتتة والمياريتتتتة التتتتتي يمتمكيتتتتا فعمميتتتتة تقنتتتتين ايحمتتتتال ال     

اللاعبتتتتتتتون وبمتتتتتتتا يتتتتتتتتلاام متتتتتتتع الفتتتتتتتترة التدريبيتتتتتتتة التتتتتتتتي تعتتتتتتتد جتتتتتتتزااً متتتتتتتن فتتتتتتتترات التتتتتتتتدريب الستتتتتتتنوي أو متتتتتتتع المتتتتتتتدة 
ن المدررتتتتتة لمتتتتتتدريب  بتتتتتل التتتتتددول فتتتتتي معتتتتتترا المنافستتتتتات الرياضتتتتتية التتتتتتي يرتتتتتبو الفريتتتتتل المشتتتتتاركة فييتتتتتا ،ي

الدطتتتتل فتتتتي تقنتتتتين ايحمتتتتال التدريبيتتتتة متتتتن  بتتتتل المتتتتدربين فتتتتي أستتتتموب التتتتتحكم بدرجتتتتة الحمتتتتل التتتتتدريبي ستتتتيؤدي بتتتتلا 
شتتتتتا إلتتتتت  إحتتتتتداث تتتتتتلنيرات ستتتتتمبية ونتتتتتتائل لا يحمتتتتتد عقباىتتتتتا فتتتتتي أجيتتتتتزة وأعضتتتتتاا الجستتتتتم وربمتتتتتا يرتتتتتل اللاعبتتتتتون 

 عرض إل  اررابات الرياضية.أو التإل  مراحل التعب الشديد ومن نم الورول إل  ظاىرة الحمل الزائد  
ومتتتتتن دتتتتتلال متتتتتا تقتتتتتدم تكتتتتتره فتتتتتنن البحتتتتتث الحتتتتتالي يكتستتتتتب أىميتتتتتتو متتتتتن دتتتتتلال تنفيتتتتتت منيتتتتتاجين تتتتتتدريبيين 

، التتتتتتتدريبي أستتتتتتموب التغييتتتتتتر فتتتتتتي شتتتتتتدة الحمتتتتتتل  الحمتتتتتتل التتتتتتتدريبي متتتتتتن دتتتتتتلال مكونتتتتتتاتيكتتتتتتون التتتتتتتحكم فييمتتتتتتا فتتتتتتي 
كتتتترة القتتتتدم  ومتتتتن نتتتتتائل البحتتتتث متتتن  بتتتتل متتتتدربوتلتتتتا لغتتتترض الاستتتتفادة  التتتتتدريبيالتغييتتتتر فتتتتي حجتتتتم الحمتتتل  وأستتتموب

فتتتتتتي عمميتتتتتتة تقنتتتتتتين درجتتتتتتة الحمتتتتتتل التتتتتتتدريبي وبدارتتتتتتةً عنتتتتتتدما تكتتتتتتون الفتتتتتتترة التدريبيتتتتتتة المدررتتتتتتة محتتتتتتدودة  بتتتتتتل 
 .الددول في فترة المنافسات 

 مشكمة البحث :  1-2
د يقة من أجل إنراا  يجب عم  مدربي كرة القدم أن يلاحظوا متطمبات الفعالية التي يدربونيا ملاحظةٍ عممية   

لاعبييم بكل ما يحتاجونو من الرفات البدنية والمكونات الميارية والقدرات الدططية والتىنية فضلًا عن العامل 
النفسي التي يعد العامل الحاسم في موا ف المعب الندية ، ولرفدىم دائماً بكل جديد في ضوا ما تحكميم بو 

 الدرورية التدريبية لمفعالية.
تحقيل أ ر  فائدة من عممية التدريب الرياضي في لعبة كرة القدم لمجانب ألبدني وتلنيراتو المباشرة في ويجل 

الجانب المياري وفي دطط وأساليب وطرائل المعب المدتمفة في لعبة كرة القدم كان من اينسب الاعتماد عم  
يير فييا من دلال التحكم بدرجة الحمل التدريبي تدريبات مقننة بريغة عممية تتضمنيا المناىل التدريبية ويكون التغ

، فالتحكم المنالي بدرجة الحمل التدريبي وأساليبو المتنوعة  وأساليبو المتنوعة من)شدة الحمل ، وحجم الحمل( التدريبي
 يمكن اللاعبين من الورول إل  مستويات تدريبية عالية.

التغيير في  عن طريل متحكم بمكونات الحمل التدريبيل لتلا تحددت مشكمة البحث في تجريب أسموبين مدتمفين
 مستوى، لغرض التورل إل  أنسبيما في تحقيل أفضل  التدريبي، والتغيير في حجم الحمل التدريبي شدة الحمل 

كرة للاعبي كرة القدم )فئة الشباب( للاستفادة العممية من نتائل ىته الدراسة الميدانية لتييئة منتدباتنا الوطنية ببدني 
 .القدم في البطولات القادمة وبدارةً عندما تكون الفترة الزمنية المدررة لتييئة ىته المنتدبات محدودة

 :   أهداف البحث  1-3
 عما يأتي: تتضمن أهداف البحث الكشف
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 في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب. البدني بشدة الحمل التدريبي أنر أسموب التحكم -
 في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب. البدني حجم الحمل التدريبيب أنر أسموب التحكم -
 الفرول في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم بين المجموعتين التجريبيتين في الادتبار ألبعدي. -
 مجالات البحث :  1-4
 سنة. (19) لمورل في كرة القدم دون سنلاعبو شباب نادي االمجال البشري : 1-4-1
 ممعب جامعة المورل بكرة القدم.:  المجال المكاني 1-4-2
 .2006/  8/  23ولغايتة  2006/  5/  27لمفتترة متن :  المجال الزماني 1-4-3
 الدراســــــات النظريـــة : -2
 الحمل التدريبي بكرة القدم : 2-1

ي الدارجي بكرة القدم يتكون من نلانة مكونات رئيسية تعد أساس العمميتة التدريبيتة ، الكل يعمم أن الحمل التدريب      
وىتي الشدة ، والحجم ، والراحة ، ولكن ما ىي أساس العلا ة العممية الرحيحة بين ىته المكونات ، وىتا ما سيتم 

 إيضاحو في الدراسة النظرية:
 ( علاقة شدة الحمل التدريبي بحجمه :1)

تعد عممية الارتفاع المؤنر بالحمل التدريبي من دلال التمرينات المؤنرة عم  أعضاا الجسم أساس العلا ات        
المتبادلة بين الشدة والحجم في عممية تقنين الحمل التدريبي أنناا التدريب ، إت يرتبط العمل العضمي ارتباطاً كمياً 

بشدة العمل ودرجة التعب وكتلا الحمل الدادمي ، ومن دلال شدة بالتمرين التي يؤديو اللاعب ويتلنر برورةٍ مباشرة 
ارنارة الدارة بكل تمرين يؤديو اللاعب وكتلا طبيعة التمرين يمكن معرفة التلنير التي يحدنو عم  أجيزة الجسم 

وحجمو  الحيوية ، ويكون عنررا حاسما في التعرف عم  الشدة ، ين ىناا علا ة مباشرة بين شدة الحمل التدريبي
وبنااا عم  ىته العلا ة ومن دلاليا تتحدد درجة التعب وتكوين الحمل التدريبي بشكل عام)عبد الحميد وحسانين ، 

ن أفضل تقنين عممي لدرجة الحمل التدريبي بكرة القدم يكون من دلال " تحديد شدة 111-115،  1997 ( وا 
بنظر الاعتبار عممية التكيف " )حسام الدين وآدرون ،  التدريب وفترة دوامو لتحقيل أعم  درجات التقدم مع ايدت

( 118،  2005( ين ىناا "علا ة عكسية بين شدة الحمل التدريبي وحجمو " )البشتاوي والدواجا ، 128،  1997
إت " تقترن زيادة شدة المنير بدرجة عالية باندفاض حجم منير التدريب إما من دلال فترة دوام المنير ، أو من دلال 
تقميل عدد تكرارات المنير ، وىتا يدل عم  أننا نتعامل مع درجات أحمال  روية أو شبو  روية كما في تدريبات 
السرعة القروى منلًا ، إت يلاحظ أن شدة المنير تتناسب تناسباً عكسياً مع زمن التمرين ، أي أن يكون زمن ايداا 

حجم الحمل التدريبي كبيراً من دلال فترة دوام المنير الطويمة ، أو الفعمي لتمرين السرعة القروى  ميلًا ، أما إتا كان 
عدد التكرارات الكنيرة فنن تلا يقابمو ىبوطاً في شدة المنير تتناسب مع حجمو وىو ما يقودنا إل  التعامل مع درجات 

 (.35،  2007أحمال متوسطة أو بسيطة كما في تدريبات المطاولة العامة منلًا ")الحيالي ، 
 علاقة الراحة بشدة الحمل التدريبي وحجمه :( 2)

" إن أي عمتتتتتتتلٍ مضتتتتتتتني يجتتتتتتتب أن يعقبتتتتتتتو راحتتتتتتتة تتناستتتتتتتب متتتتتتتع شتتتتتتتدة ىتتتتتتتتا العمتتتتتتتل لكتتتتتتتي يتكيتتتتتتتف الجستتتتتتتم         
ويستتتتتعيد شتتتتفااه ونشتتتتاطو ليعتتتتاود العمتتتتل وتتتتتزداد كفااتتتتتو ، وبتتتتتلا يجتتتتب أن تتناستتتتب الراحتتتتة متتتتع متتتتا يبتلتتتتو اللاعتتتتب 

ناستتتتبيا متتتتع شتتتتدة التمتتتترين ، ويمكتتتتتن الاستتتتتفادة متتتتن تتتتتلنير الحمتتتتل التتتتتتدريبي متتتتن عمتتتتل والتتتتتي تمنتتتتل أىميتتتتة كبيتتتتترة بت
متتتن دتتتلال تقنتتتين فتتتترات الراحتتتة المناستتتبة ، فبتتتين كتتتل تمتتترين وآدتتتر وبتتتين كتتتل وحتتتدة تدريبيتتتة وأدتتترى يتوجتتتب وجتتتتود 
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راحتتتتتتة ، ولكتتتتتتي تكتتتتتتون الراحتتتتتتات توات تتتتتتتلنير ايجتتتتتتابي يجتتتتتتب أن تكتتتتتتون مقننتتتتتتة فستتتتتتيولوجياً ومناستتتتتتبة بحيتتتتتتث تتتتتتترتبط 
 (Blatonof)ط بمكونتتتتات حمتتتتل التتتتتدريب بتتتتل تتتتترتبط بطرائتتتتل وأستتتتاليب ونظتتتتم التتتتتدريب المدتمفتتتتة ، ويتتتتتكر لتتتتيس فقتتتت

أن تقنتتتتتين فتتتتتترات الراحتتتتتة الايجابيتتتتتة برتتتتتفةٍ عامتتتتتة وشتتتتتدة المنيتتتتتر التتتتتتدريبي متتتتتن أىتتتتتم العوامتتتتتل المتتتتتؤنرة عمتتتتت  الناحيتتتتتة 
 (.89-78،  1999الوظيفية للأجيزة الحيوية للاعبين ")بسطويسي ، 

أن ىنتتتتتاا علا تتتتتة طرديتتتتتة بتتتتتين الفتتتتتترة الزمنيتتتتتة لاستتتتتتعادة الاستشتتتتتفاا وشتتتتتدة منيتتتتتر التتتتتتدريب الوا عتتتتتة  ثـــــانالباحويتتتتترى 
عمتتتت  اللاعتتتتب،إت كممتتتتا زادت شتتتتدة المنيتتتتر التتتتتدريبي رتتتتاحب تلتتتتا زيتتتتادة فتتتتي فتتتتترات الراحتتتتة اللازمتتتتة لعتتتتودة اللاعتتتتب 

 حة أ ل من الحالة ايول .إل  حالتو الطبيعية ، وكمما  مت شدة المنير كمما احتاج اللاعب إل  فترات را
ومتتن الجتتدير بالتتتكر أن " أو تتات الراحتتة تتترتبط بشتتدد ايداا  برتتورةٍ أكبتتر متتن ارتباطيتتا بفتتترات دوام ايداا أو        

تكراراتتتو ، ين شتتدة المنيتتر التتتدريبي تتعامتتل متتع موا تتع التعتتب برتتورةٍ أكبتتر متتن فتتترات دوام المنيتتر، وىتتي التتتي تحتتدد 
( 37،  2007ملائمة لراحة اللاعب بين كل تمرين يؤديتو وأدتر أو بتين مجموعتة وأدترى" )الحيتالي ، الفترات الزمنية ال

ويؤكد تلا )بسطويسي( بقولو انو " كمما زاد تكرار المنير التدريبي تقل شدة المنير وتقل بتلا فتترات الراحتة البينيتة ، إت 
(بمعن "وجتتتود 82-81، 1999ينيتتة أيضتتتاً ")بسطويستتتي ، يوجتتد ارتبتتتاطٌ يتتتنظم كتتلًا متتتن تكتتترار وشتتدة المنيتتتر والراحتتتة الب

علا ة عكسية بين حجم الحمل التتدريبي وأو تات الراحتة،فكمما زاد حجتم الحمتل  متت فتترات الراحتة،وكمما  تل حجتم منيتر 
 (.37، 2007التدريب كمما زادت فترات الراحة التي يحتاجيا اللاعب لمرجوع إل  حالتو الطبيعية " )الحيالي، 

 اءات البحث:إجر  -3
 استددم المنيل التجريبي لملاامتو وطبيعة مشكمة البحث.منهـج البحـث :  3-1
( ستنة 19حدد مجتمع البحث بطريقة عمدية بلاعبي شباب نتادي المورتل تحتت ستن )مجتمع البحث وعينته :  3-2

ي لمبحتتتث باستتتتددام القرعتتتة ( لاعبتتتاً ، وتتتتم ادتيتتتار عينتتة البحتتتث متتتن المجتمتتتع الارتتتم32بكتترة القتتتدم ، والبتتتال) عتتتددىم )
( 8%( متتن مجتمتتع البحتتث ، و ستتمت ىتتته العينتتة إلتت  مجمتتوعتين وبوا تتع )50( لاعبتتاً يمنمتتون نستتبة )16وتللفتتت متتن )

 لاعبين لكل مجموعة تجريبية. 
تتتم ترتتميم عتتددا متتن استتتمارات الاستتتبيان وتوزيعيتتا عمتت  انتقــاء الصــاات البدنيــة واتتباراتهــا فــي كــرة القــدم :  3-3

(( فتتي مجتتالات )عمتتم التتتدريب الرياضتتي، والقيتتاس والتقتتويم، وكتترة القتتدم( و تتد تتتم 2عتتة متتن المتدررتتين )الممحتتل)مجمو 
%( فمتتا فتتول متتن أراا الدبتتراا وىتتي )الرشتتا ة، 75اعتمتتاد الرتتفات البدنيتتة وادتباراتيتتا التتتي حرتتمت عمتت  نستتبة اتفتتال )

لقوة المميزة بالسرعة لمرجمين، ومطاولتة السترعة، ومطاولتة القتوة والقوة الانفجارية لمرجمين، والسرعة الانتقالية القروى، وا
 ( يبين تلا .1لمرجمين، والقتوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن( والجدول)

 
 ( 1الجدول )

 نسب اتااق السادة المتتصصين لمصاات البدنية واتتباراتها وحسب تسمسل نسبها
 الصاات البدنية نسب الأتااق الاتتبارات البدنية نسب الأتااق

 الرشاقــــة % 95 الركض المتعدد الجهات  % 85
 القوة الاناجارية لمرجمين % 95 القاز العمودي من الثبات  % 95
 السرعة الانتقالية القصوى % 95 ( متراً من بداية متحركة33عدو ) % 85
 القوة المميزة بالسرعة لمرجمين % 95 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  % 83
 مطاولة السرعة % 93 ( متر من البدء العالي123عدو ) % 85
 مطاولة القوة لمرجمين % 83 ثني ومد الرجمين حتى استنااد الجهد % 75
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 القوة المميزة بالسرعة لمبطن % 75 ( ثوان13جموس من الرقود لمدة ) % 75
 
 تكافؤ مجموعتي البحث : 3-4

 ( يبين تلا.2والجدول ) ن( والرفات البدنيةاجري في متغيرات )العمر، والطول، والوز     
 ( اتتبار )ت( لممتغيرات المعتمدة في التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبيتين2الجدول )

 المعالم الإحصائية
 

 الصاات البدنية

وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الثانية المجموعة الأولى
 ع± -س ع± -س المحسوبة

 3.43 3.46 17.75 3.74 17.62 )سنة( العمر
 3.83 6.96 173.25 7.39 172.87 )سم( الطول
 3.73 13.26 63.56 7.52 64.52 )كغم( الوزن

 3.47 3.32 4 3.27 3.83 )ثانية( السرعـة الانتقالية القصوى
 1.33 6.43 42.75 5.82 43.62 )سم( القوة الاناجارية لمرجمين

 3.75 3.55 6.43 3.63 6.73 )متر( القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
 3.83 2.36 9.62 1.84 8.62 )تكرار( القوة المميزة بالسرعة لمبطن
 1.38 7.38 24.75 6.48 24 )تكرار( مطاولة القوة لعضلات الرجمين

 3.67 3.48 16.19 3.76 15.77 )ثانية( مطاولة السرعة
 3.83 3.49 13.49 3.36 13 )ثانية( الرشاقة

 (2.14( تساوي )3.35) ≥( وعند نسبة تطأ 14أمام درجة حرية ) قيمة)ت( الجدولية -
 الأجهزة والأدوات المستتدمة في البحث : 5 – 3
 (.JEMSON( غتم متن نوع )100ميزان الكتروني حستاس لقياس وزن الجسم ي رب ) ـ
  (.DAIMOND( لقياس الزمن ي رب واحد بالمائة من النانية من نوع)5ساعات إيقاف عدد) ـ
 ( متتر.50شتتتريط لقيتتتاس المستتتتافات ي تتترب ) ستم ( بطتول )  ـ
 ستتتبورة زيتيتتتة مدرجتتتتتة لقيتتاس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين.  ـ
 وسائل جمع البيانات:  3-6

 كانت )تحميل المحتوى ، والمقابمة الشدرية، واستمارة الاستبيان، والادتبارات والمقاييس(.     
 الاتتبارات والمقاييس المستتدمة: 3-7
 شممت  ياسين وىما :) ياس طول الجسم ، و ياس وزن الجسم(.القياسات الجسمية:  3-5-1
 شممت ادتبارات :الاتتبارات البدنية :  3-5-2
 (113-112، 2004( متراً لقياس السرعة الانتقالية القروى)الحكيم، 30عدو.) 
 (.141-1986،140القوة الانفجارية لمرجمين)التكريتي ومحمد عمي، الونب الطويل من النبات لقياس 
  ،(.  87-84، 1982القفز العمودي من النبات لقياس القوة الانفجارية لمرجمين.)علاوي ورضوان 
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 ( نتتوانٍ لقيتتاس القتتوة المميتتزة بالستترعة لعضتتلات 10الجمتتوس متتن الر تتود متتع ننتتي التترجمين متتن مفرتتل التتركبتين لمتتدة )
 .(316،  1995حسانين ، )البطن 

  .نلاث حجلات يطول مسافة ولكل رجل عم  حده لقياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين 
  نني ومد الرجمين من مفرل الركبتين من القفز ي ر  عدد متن التكترارات حتت  استتنفاد الجيتد لقيتاس مطاولتة القتوة

 (.350، 346، 1987لعضلات الرجمين)عبد الجبار وبسطويسي،  
 ( 85،  2001( متراً من وضع البدا العالي لقياس مطاولة السرعة )الطائي ، 120عدو.) 
  ، (.364،  1987الركض المتعدد الجيات لقياس رفة الرشا ة العامة )حسانين 
 الإجراءات الميدانية المستتدمة في البحث : 6 –3
 تحديد الشدد القصوى لمتمارين البدنية :1–6– 3
( عم  عينة البحث لمتعرف عم  الشدد القروى لزمن أو مسافة التمرين 2006/ 5/ 29 -27ريخ )تم تلا بتا 

 لتحديد الشدة المراد العمل بيا بالمنياجين التدريبيين.
 : التجارب الاستطلاعية  3-6-2

(عم  دمسة لاعبين من مجتمع البحث وأدرى 3/6/2006أجريت ىته التجربة للادتبارات البدنية بتاريخ )
( عم  عينة البحث 2006/ 7/6-6لمتمرينات المعتمدة في البحث من دلال تنفيت وحدتين تدريبيتين بتاريخ )

 (.2006/  6/  9ايساسية ، وتجربة استطلاعية رجراا وحدة تدريبية بتاريخ)
 الاتتبارات القبمية البدنية:  3-6-3

 : ( وكما يلتي20/6/2006( ولغاية )19/6/2006لمفترة من )يت جر أ
نتتلاث حجتتلات يكبتتر ، متتن وضتتع البتتدا الطتتائر اً ( متتتر 30عتتدو )، متتن النبتتات  طويتتلالونتتب ال)دتبتتار ا  اليــوم الأول :

 .(( متر من البدا العالي120عدو )،  مسافة ولكل رجل عم  حده
ي الترجمين ادتبار )القفز العمودي من النبات، الركض المتعدد الجيات، الجموس متن الر تود متن وضتع ننت اليوم الثاني:

 (.نني ومد الرجمين من مفرل الركبتين يطول فترة ممكنة( نوان ، 10من مفرل الركبتين لمدة )
 تصميم وتنايذ المناهج التدريبية : 4 –6 – 3

ي )عمم تعم  السادة المدترين في مجال ياوتم وضعيما في استمارة استبيان وتم توزيع ينتياجين تدريبيتتم ترميم من
( يوضح نموتج من كل أسموب من 1)الممحل ضي، وكرة القدم( لتحديد مدى رلاحية ىتين المنياجين التدريب الريا
( إت نفتت 2006/ 8/ 17( وتم الانتياا منيما بتاريخ )25/6/2006بتاريخ )، وتم تنفيت المنياجين أسموبا التحكم

المجموعة التجريبية النانية ، و الحمل  دةشالمجموعة التجريبية ايول  المنياج التدريبي الداص بلسموب التغيير في 
 .الحمل التدريبي حجمنفتت المنياج التدريبي الداص بلسموب التغيير في 

 وقد تم مراعاة النقاط الآتية عند تنايذ المناهج التدريبية الثلاثة وهي:
  (أستتتتابيع ولتتتتدورتين متوستتتتطتين وتكونتتتتت كتتتت8(نفتتتتتت لمتتتتدة)3عتتتتدد الوحتتتتدات التدريبيتتتتة ايستتتتبوعية) ل دورة متوستتتتطة
 .(1:  3وبتموج حركة حمل دادل كل دورة متوسطة) (دورات رغرى4من)
  التتدورات التدريبيتتة الرتتغرى لمجمتتوعتي البحتتث التجتتريبيتين فتتي أيتتام )ايحتتد ، فتتي أجريتتت الوحتتدات التدريبيتتة النلانتتة

والنلانتتاا ، والدمتتيس( أمتتا بتتا ي أيتتام ايستتبوع فتتنن لاعبتتي العينتتة كتتانوا يتتتدربون عمتت  المنيتتاج التتتدريبي الموحتتد متتن  بتتل 
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الجمعتتتة يتتوم راحتتة لجميتتتع  المياريتتتة والدططيتتة ، وكتتان يتتومو المتتدرب لجميتتع اللاعبتتين والتتتتي تضتتمن الجوانتتب البدنيتتة 
 لاعبي عينة البحث.

  إن تموج حركة الحمل التدريبي في المناىل التدريبية النلانة كان معتمداً عم  زمن درجة الحمل التدريبي الكمي لكل
 دورة رغرى.

 الاتتبارات البعدية البدنية:  3-6-5
( وبنفس طريقة وتسمسل 2006/  8/  21) ( ولغاية20/8/2006تم إجرااىا عم  لاعبي عينة البحث لمفترة من )

 تنفيت الادتبارات القبمية البدنية.
 الوسائل الإحصائية : 8 – 3

باستتددام الوستائل ايتيتة  (SPSSتم استدراج الوسائل ارحرائية من دلال الاعتماد عم  الحقيبة ارحرائية )
، لمعينتات المرتبطتة  ادتبتار )ت(( و ستيط لتت)بيرسونمعامتل الارتبتاط الب، و الانحراف المعياري ، و الوسط الحسابي )وىي 

 النسبة المئتوية .المستقمة ، و لمعينات  ادتبار )ت(و 
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج: -4
 نتائج الاروق بين الاتتبارات القبمية والبعدية لممتغيرات البدنية:عرض وتحميل ومناقشة  4-1

ة لمجمتتتوعتي البحتتتث التجتتتريبيتين والبعديتتت ةالقبميتتت اتمتوستتتطات الادتبتتتار م ادتبتتتار) ت ( لممقارنتتتة بتتتين ااستتتتددتتتتم       
فتتتي بعتتتض يجتتتل التحقتتتل متتتن الفتتترول ارحرتتتائية فتتتي أستتتموب التتتتحكم فتتتي )شتتتدة ، وحجتتتم( الحمتتتل التتتتدريبي ألبتتتدني 

 (:5، ) (4، وتم عرض نتائل المتغيرات البدنية وتحميميا من دلال الجدولين ) التي تناوليا البحث المتغيرات البدنية
 (4) رقم الجدول

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات البدنية في الاتتبارات القبمية والبعدية
 وقيم )ت( المحسوبة لممجموعة التجريبية الأولى المستتدمة أسموب التحكم بشدة الحمل التدريبي  

 المعالم الإحصائية  

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 الؼياس

 الاختبار ألبعدي ار الؼبؾيالاختب
 قيؿة )ت(

 المحسوبة
 ع ± -س ع ± -س

 *0..0 8..0 8.40 4..0 8.50 )ثانية( السرعة الانتؼالية الؼصوى
 *5.44 2.33 ...06 .2.5 .08.3 )دم( الؼوة الانػجارية لعضلات الرجؾين

 *.6.8 .0.3 3.60 0.30 3.40 )متر( الؼوة المؿيزة بالسرعة لعضلات الرجؾين
 *0.36. 26.. 0.84. 50.. .5.3 )تؽرار( الؼوة المؿيزة بالسرعة لعضلات البطن

 *0..3 4.28 80.84 3.05 0. )تؽرار( مطاولة الؼوة لعضلات الرجؾين

 *4.88 0.48 4..2. 0.43 2.44. )ثانية( مطاولة السرعة
 *8..5 0.80 20... 0.83 8. )ثانية( الرذاقة

 (3.49( وقيمة )ت( الجدولية تساوي )7( وأمام درجة حرية )3.31) ≤معنوي عند نسبة تطأ  *  
 

 (الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات البدنية في الاتتبارات القبمية 5)رقمالجدول 
 والبعدية وقيم )ت( المحسوبة لممجموعة التجريبية الثانية المستتدمة أسموب التحكم بحجم الحمل التدريبي 
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 الم الإحصائيةالمع  

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 الؼياس

 الاختبار ألبعدي الاختبار الؼبؾي
 قيؿة )ت( 

 ع ± -س ع ± -س المحسوبة

 *5.53 0.34 3.94 0.32 4 )ثانية( السرعة الانتؼالية الؼصوى
 *4.63 6.27 46 6.40 42.75 )دم( الؼوة الانػجارية لعضلات الرجؾين

 *3.61 0.50 6.81 0.55 6.43 )متر( لعضلات الرجؾينالؼوة المؿيزة بالسرعة 
 *6.06 1.38 11.75 2.06 9.62 )تؽرار( الؼوة المؿيزة بالسرعة لعضلات البطن

 *5.93 5.92 38 7.08 24.75 )تؽرار( مطاولة الؼوة لعضلات الرجؾين

 *13.57 0.49 15.41 0.48 16.19 )ثانية( مطاولة السرعة
 *4.44 0.40 13.09 0.49 13.49 )ثانية( الرذاقة

 (.3.49( وقيمة )ت( الجدولية تساوي )7( وأمام درجة حرية )3.31) ≤معنوي عند نسبة تطأ  *
( أن  تيم )ت( المحستوبة لجميتع المتغيترات البدنيتة  يتد البحتث كانتت أكبتر متن )ت( 5( و )4متن الجتدولين ) بينيت

بتتين متوستتطات ممتتا يتتدل عمتت  وجتتود فتترول معنويتتة ( 0.01) ونستتبة دطتتل( 14( عنتتد درجتتة حريتتة )3.49الجدوليتتة )
بتين مجمتوعتي البحتث التجتريبيتين الادتبارات القبمية والبعدية ولمرتمحة الادتبتارات البعديتة فتي كافتة المتغيترات البدنيتة 

د المستددمتين يسموبا التحكم بمكونات الحمل التدريبي، وىو ما يؤكد تطور لاعبي عينة البحث فتي ىتته المتغيترات بعت
تنفيتت المنيتاجين التتتدريبيين ، ويمكتن إعتتزاا ىتتا التطتتور إلت  اينتتر اريجتابي الفعتتال لممنيتاجين التتتدريبيين المتتان اعتمتتدا 
عم  التدطتيط العممتي التتي أنبتت فاعميتتو ممتا أدى إلت  تحستين القتدرات البدنيتة للاعبتي عينتة البحتث فتي المجمتوعتين 

ن ايىمية في أداا لاعبتي كترة القتدم ، متن دتلال ارعتمتاد عمت  الدرورتية التجريبيتين والتي تعد عم  درجة عالية م
، فمكتتل رتتفة بدنيتتة فتتي لعبتتة كتترة القتتدم  فتتي عمميتتة تتتدريب الرتتفات البدنيتتة والتتتي لعبتتت دوراً ميمتتاً فتتي حتتدوث التطتتور

متتن ادتتتلاف أستتموبا متطمبتتات دارتتة يجتتب الاىتمتتام بيتتا عنتتد تقنتتين المنتتاىل التدريبيتتة وىتتتا متتا تتتم مراعاتتتو عمتت  التترغم 
بيتتا الدرتوص بتلن " درورتية التتدريب تحتدث  (Macardle . et . al)التتحكم بدرجتة الحمتل التدريبي،ويشتير

ويتفتل  (Macardle . et . al , 1981 , 268)" تكيفتات دارتة تتولتد متن التتلنيرات الدارتة لعمميتة التتدريب
دتتاص يعتتد أمتتراً ضتترورياً لحتتدوث عمميتتة التكيتتف لمنشتتاط )الحيتتالي( و)البستتاطي( بتتنفس الرتتدد بتتلن "طبيعتتة التتتدريب ال

مكانيتتتة الارتقتتتاا بالحمتتتل التتتتدريبي ومستتتتوى ارنجاز")الحيتتتالي،  ، 2001الممتتتارس والتتتتي يتتتؤدي إلتتت  تطتتتور المستتتتوى وا 
 (.66، 1998()البساطي، 58
اً واحداً أو عدداً من التمارين ولا بد من ارشارة إل  أن تدريب كل رفة بدنية كان  د تم من دلال أداا تمريناً بدني    

البدنية المقننة بلسموب عممي مبني عم  أسس و واعد تدريب كل رفة بدنية من أجل تحقيل أىداف البحث،فضلًا 
عن شدد ايداا المنبتة وفترات دوام المنير المحددة وكتلا فترات الراحة البينية بين التكرارات وبين المجاميع وىتا ما 

التدريبية لنوع التمرين المدتار التي يددم كل رفة بدنية مطموب تطويرىا من دلال درورية يسم  بالدرورية 
ن كل تلا كان سبباً  تدريب المجموعة العضمية أو المجاميع العضمية العاممة المشاركة في أداا كل تمرين بدني وا 

القدم عن طريل التطور التي حدث في  أساسياً في المساىمة بشكلٍ فعال في رفع مستوى الميا ة البدنية للاعبي كرة
المتغيرات البدنية،وىتا ما يؤكده)علاوي وعبد الفتاح( "بلن المدرب الناجح ىو التي يدطط منياجو التدريبي بحيث 

ينمي ىتا المنياج الدرائص التي يتطمبيا نوع النشاط الرياضي التدرري للاعب ويشمل تلا التركيز عم  تنمية 
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التي يعتمد عميو اللاعب في تدررو الرياضي،كما أن التركيز عم  المجموعات العضمية نظام الطا ة العامل 
العاممة والمشاركة في أداا النشاط الرياضي التدرري تبعاً لطبيعة عمميا يعد أكنر فاعمية وفائدة وكل تلا يساعد 

 (.28،  2000في تركيز المنياج التدريب لتحقيل ايىداف المطموبة")علاوي وعبد الفتاح ، 
نتائج الاروق بين الاتتبارات البعدية لممتغيرات البدنية ونسـب التغيـر لهـذل المتغيـرات عرض وتحميل ومناقشة  4-2

 (وكما يأتي:7( و )6بين مجموعتي البحث من تلال الجدولين)
 (الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)ت(6)رقم الجدول

 لبدنية لممجموعتين التجريبيتين الأولى والثانيةالمحسوبة للاتتبارات البعدية ا

 المعالم الإحصائية        

 المتغيرات البدنية
وحدة 

 الؼياس

 الاختبار البعدي 

 لؾؿجؿوعة الأولى
 الاختبار البعدي 

قيؿة )ت(  لؾؿجؿوعة الثانية

 المحسوبة
 الـتيجة

 ع± -س ع± -س
 *معـوي 2.19 0.34 3.94 0.23 3.70 )ثانية( السرعة الانتؼالية الؼصوى
 *معـوي 3.13 6.27 46 5.66 49.12 )دم( الؼوة الانػجارية لؾرجؾين

 *معـوي 2.65 0.50 6.81 0.61 6.94 )متر( الؼوة المؿيزة بالسرعة لؾرجؾين
 *معـوي 3.21 1.38 11.75 1.59 10.37 )تؽرار( الؼوة المؿيزة بالسرعة لؾبطن

 *معـوي 2.85 5.92 38 7.53 34.37 )تؽرار( مطاولة الؼوة لؾرجؾين
 *معـوي 2.45 0.49 15.41 0.73 15.17 )ثانية( مطاولة السرعة

 *معـوي 3.87 0.40 13.09 0.34 12.50 )ثانية( الرذاقة
 (2.14( قيمة )ت( الجدولية = )14( وأمام درجة حرية )3.35) ≥* معنوي عند نسبة تطأ 

( عنتد درجتة 2.14مرفات البدنية كانت أكبر من )ت( الجدوليتة )( أن  يم )ت( المحسوبة ل6يتضح من الجدول )
( ممتا يتدل عمت  وجتود فترول تات دلالتة معنويتة فتي الادتبتارات البعديتة بتين مجمتوعتي 0.05( وحدود نقتة )14حرية )

 البحث التجريبيتين.
 
 
 
 
 

 
 
 

 الاروق  القبمية والبعدية ومقدار للاتتبارات الأوساط الحسابية(7)رقم جدولال
 لأسموبا التحكم بمكونات الحمل التدريبي  في المتغيرات البدنية لمتغير والنسبة المئوية 

 المتغيرات البدنية
 أدؾوبا التحؽم

 بمؽونات الحؿل التدريبي

 )سَ(

 لؾؼبؾي

 )سَ(

 لؾبعدي

 الػرق

 بالتطور 

 الـسبة

 المئوية لؾتغير

 % 2.63 0.10 3.70 3.80 ذدة الحؿل التدريبي السرعة
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 % 1.50 0.06 3.94 4 حجم الحؿل التدريبي الانتؼالية الؼصوى

 لؾرجؾين الؼوة الانػجارية 
 % 12.60 5.5 49.12 43.62 ذدة الحؿل التدريبي

 % 7.60 3.25 46 42.75 حجم الحؿل التدريبي

 بالسرعة لؾبطن الؼوة المؿيزة   
 % 20.30 1.75 10.37 8.62 ذدة الحؿل التدريبي

 % 22.14 2.13 11.75 9.62 يبيحجم الحؿل التدر

 لؾرجؾين بالسرعة الؼوة المؿيزة   
 % 3.58 0.24 6.94 6.70 ذدة الحؿل التدريبي

 % 5.58 0.38 6.81 6.43 حجم الحؿل التدريبي

 لعضلات لرجؾين مطاولة الؼـوة   
 % 43.20 10.37 34.37 24 ذدة الحؿل التدريبي

 % 53.53 13.25 38 24.75 حجم الحؿل التدريبي

 مطاولة السرعة   
 % 3.80 0.60 15.17 15.77 ذدة الحؿل التدريبي

 % 4.81 0.78 15.41 16.19 حجم الحؿل التدريبي

 الرذاقة       
 % 3.84 0.50 12.50 13 ذدة الحؿل التدريبي

 % 2.96 0.40 13.09 13.49 حجم الحؿل التدريبي

( لاحظنتتا أن المنيتتاج التتتدريبي المنفتتت 7( و )6نيتتة لمجتتدولين )ومتتن دتتلال عتترض وتحميتتل نتتتائل المتغيتترات البد
بلستتتموب التتتتحكم بشتتتدة الحمتتتل التتتتدريبي البتتتدني التتتتي استتتتددمتو المجموعتتتة التجريبيتتتة ايولتتت   تتتد تفتتتول عمتتت  المنيتتتاج 

جاريتتتة التتتتدريبي يستتتموب التتتتحكم بحجتتتم الحمتتتل التتتتدريبي البتتتدني فتتتي رتتتفات )الستتترعة الانتقاليتتتة القرتتتوى ، والقتتتوة الانف
لعضتتلات التترجمين ، والرشتتا ة( وتلتتا ين ىتتته الرتتفات البدنيتتة لا يمكتتن تطويرىتتا أو إحتتداث أنتتر تتتدريبي إيجتتابي دون 
استتتددام الشتتدد التدريبيتتة القرتتوية أو اي تتل متتن القرتتوية ينيتتا تتعامتتل متتع شتتدة المنيتتر العاليتتة وفتتترات التتدوام القرتتيرة 

الفوسفاجيني في عممية التزود بالطا ة الآنية والتي يستمر لفتترة  رتيرة، و تد ليته الشدد ، وكتلا اعتمادىا عم  النظام 
لاحظنا أيضاً تفول المنياج التدريبي التتي استتددم متن  بتل المجموعتة التجريبيتة النانيتة الدتاص بلستموب التتحكم بحجتم 

دريبي البتدني ، فتي الرتفات البدنيتة الحمل التدريبي البدني عم  المنياج التدريبي المنفت بلسموب التحكم بشدة الحمل الت
)القتتوة المميتتزة بالستترعة لعضتتلات التترجمين والتتبطن ، ومطاولتتة الستترعة ، ومطاولتتة القتتوة لعضتتلات التترجمين( ين طبيعتتة 
تدريب ىته الرفات البدنية تكون أ رب إل  الحجم التدريبي ، بمعن  أنيا تتعامل مع فترة دوام المنير أكنتر متن تعامميتا 

منيتر ، فكممتا زاد عتدد تكترارات ايداا برتورةٍ أكبتر كممتتا اتجينتا إلت  إحتداث التطتور المرجتو متن تتدريب ىتتته متع شتدة ال
 الرفات البدنية بشكلٍ أفضل.

وممتتتا ستتتبل تكتتتره فتتتنن تلتتتا يتتتدل عمتتت  رتتتحة العلا تتتة بتتتين مكونتتتات الحمتتتل التتتتدريبي وستتتلامة عمميتتتة تقنتتتين  
جتتان التتتدريبيان المنفتتتان بلستتموبا التتتحكم بشتتدة الحمتتل ، والتتتحكم بحجتتم ايحمتتال التدريبيتتة البدنيتتة التتتي تضتتمنيا المنيا

الحمتتل التتتدريبي البتتدني ، وىتتتا يتفتتل متتع متتا تكتتره )كمتتاش( التتتي أكتتد فتتي نفتتس الدرتتوص " بتتلن عمميتتة تقنتتين الحمتتل 
البدنيتة التدريبي برورة ستميمة ستوف يرتحبو تقتدماً فتي مستتوى عمتل أجيتزة وأعضتاا الجستم وبالتتالي تطتوير الرتفات 

( كمتتا أشتتار )البستتاطي( فتتي نفتتس الرتتدد بقولتتو " إن التشتتكيل 31،  1999لتحقيتتل أفضتتل مستتتوى رياضتتي" )كمتتاش ، 
الرتتحيح لحمتتل التتتدريب يعتتد الركيتتزة ايساستتية لتطتتور مستتتوى اللاعتتب ، ويتطمتتب الارتقتتاا بمستتتوى اللاعتتب تقتتدماً فتتي 

كيتتف ، كمتتا أن فيتتم المتتدرب لمعلا تتة بتتين شتتدة الحمتتل وحجمتتو مستتوى الحمتتل التتتدريبي ، إت تتتزداد  تتدرة اللاعتتب عمتت  الت
 1998)البستاطي ، .واستددام درجة الحمل المناسبة لاتجاه التدريب تمكنو من تشكيل الحمتل التتدريبي برتورةٍ جيتتتتدة " 

 ،53) 
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والحجتم( ولا بد من التكر بلن نجاح الباحنان في عممية التغيير فتي مكونتات الحمتل التتدريبي وىمتا )الشتدة ، 
يعتد متن الوستتائل التدريبيتة المميتتزة فتي إحتتداث التنميتة الفعالتتة فتي تتتدريب الرتفات البدنيتتة المتراد تطويرىتتا لتحقيتل أعمتت  
مستوى من التحسينات اريجابيتة فتي الرتفات البدنيتة وبتدون الورتول بتاللاعبين إلت  ظتاىرة ارنيتاا وعتدم القتدرة عمت  

)أبتتو زيتتد( عنتتدما أوضتتح فتتي أنتتو " يجتتل التتتحكم بتتدرجات حمتتل التتتدريب عمتت   بتتتل المجيتتود البتتدني ،  وىتتتا متتا يؤكتتده
المتتدرب أن يعمتتم بلنتتو يستتتطيع تقنتتين ايحمتتال التدريبيتتة متتن دتتلال الاعتمتتاد عمتت  التتتحكم بدرجتتة الحمتتل التتتدريبي التتتي 

وفتترات الراحتة " )أبتو تعط  للاعبين عن طريل التغيير في مكونات الحمتل التتدريبي النلانتة وىتي : الشتدة ، والحجتم ، 
( إت " يتتتتم توجيتتتو التتتتدريب متتتن دتتتلال التتتتحكم فتتتي مكونتتتات الحمتتتل التتتتدريبي النلانتتتة متتتع مراعتتتاة 195،  2005زيتتتد ، 

( وأورد كتلٌ )البشتاوي والدواجا( حول تلتا بتلن المتدرب الرياضتي يستتطيع 29،  1998العلا ة بينيما " )البساطي أ ، 
متتن دتتلال التغييتتر بالزيتتادة أو النقرتتان فتتي أيٍ متتن مكونتتات : الشتتدة ، والحجتتم ،  ضتتبط الحمتتل التتتدريبي والتتتحكم فيتتو

وفتتتترات الراحتتتة ، والتغييتتتر فتتتي أي مكتتتون متتتن ىتتتته المكونتتتات يتتتؤدي إلتتت  تغييتتتر درجتتتتو ، ويجتتتب مراعتتتاة العلا تتتة بتتتين 
 (.83،  2005مكونات حمل التدريب النلانة عند ضبطو والتحكم فيو )البشتاوي والدواجا ،

 لاستنتاجات والتوصيات :ا -5
   الاستنتاجات : 1 –5
تطتوراً مجمتوعتي البحتث أحدث المنياجين التتدريبيين يستموبا التتحكم بمكونتات الحمتل التتدريبي البتدني والتتي نفتتتيا . 1

مين فتتي الرتتتفات البدنيتتتة وىتتي )الستتترعة الانتقاليتتتة القرتتتوى ، والقتتوة الانفجاريتتتة لمتتترجمين ، والقتتوة المميتتتزة بالستتترعة لمتتترج
 والبطن ، ومطاولة القوة لعضلات الرجمين ، ومطاولة السرعة ، والرشا ة( .

تفتتتول المجموعتتتة ايولتتت  التتتتي استتتتددمت أستتتموب التتتتحكم بشتتتدة الحمتتتل التتتتدريبي البتتتدني عمتتت  المجموعتتتة النانيتتتة  . 2
عة الانتقاليتة القرتوى المستددمة يسموب التحكم بحجم الحمل التدريبي البدني في عتدد متن الرتفات البدنيتة وىي)الستر 

 ، والقوة الانفجارية لمرجمين ، والرشا ة(.
. تفتتتول المجموعتتتة النانيتتتة التتتتي نفتتتتت أستتتموب التتتتحكم بحجتتتم الحمتتتل التتتتدريبي البتتتدني عمتتت  المجموعتتتة ايولتتت  التتتتي 3

رعة لمترجمين ، استددمت أسموب التحكم بشدة الحمتل التتدريبي البتدني فتي عتدداً متن الرتفات البدنيتة )القتوة المميتزة بالست
 والقوة المميزة بالسرعة لمبطن ، ومطاولة القوة لمرجمين ، ومطاولة السرعة( .

 التوصيات : 2- 5 
. حث مدربي كرة القدم عم  اعتماد أسموب التحكم بشدة الحمل التدريبي البدني في تطتوير عتدد متن الرتفات البدنيتة 1

 مرجمين،والرشا ة(.وىي)السرعة الانتقالية القروى،والقوة الانفجارية ل
. التلكيتتد عمتت  متتدربي كتترة القتتدم الاعتمتتاد عمتت  أستتموب التتتحكم بحجتتم الحمتتل التتتدريبي البتتدني فتتي تطتتوير عتتدداً متتن 2

الرتتفات البدنيتتة )القتتوة المميتتزة بالستترعة لمتترجمين ، والقتتوة المميتتزة بالستترعة لمتتبطن ، ومطاولتتة القتتوة لمتترجمين ، ومطاولتتة 
 السرعة(.

دربي كتترة القتتدم بزيتتادة الاىتمتتام بارعتتداد البتتدني العتتام والدتتاص بستتبب اينتتر الكبيتتر لتتو فتتي الارتقتتاا . التلكيتتد عمتت  متت3
 بمستوى الرفات البدنية وارتباط تلا بطرائل ودطط المعب بكرة القدم. 

 المصادر العربية والأجنبية: –6
ع (:2005) عماد الدين عباس ، أبو زيد .1   داد الفريل في ايلعاب الجماعية "" التدطيط وايسس العممية لبناا وا 

 .منشلة المعارف ، ارسكندرية
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  .ارسكندرية، منشلة المعارف"التدريب وارعداد البدني في كرة القدم" (: 1998البساطي، أمر الله ) .2
 ارسكندرية.، منشلة المعارف "  واعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتيا " (: 1998، أمر الله )أ  البساطي .3
 (: " أسس ونظريات التدريب الرياضي " دار الفكر العربي ، القاىرة.1999طويسي ، احمد بسطويسي )بس .4
، دار وائل لمنشر  1(: " مبادىا التدريب الرياضي " ط2005البشتاوي ، ميند حسين والدواجا ، أحمد إبراىيم  ) .5

 والتوزيع ، عمان.
 دار الكتب لمطباعة والنشر ، " ايعداد البدني لمنساا"  :(1986) ياسين طو ، يومحمد عم وديع ياسين التكريتي ، .6

 .، المورل جامعة المورل
( : " الموسوعتتتة العمميتتتة فتتي التدريتتب ت التحمتتل ت  بيولوجيتتا وبيوميكانيكتتا " 1997حستتام الديتتن ، طمحتتة ، وآدتترون ) .7
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 نموذج لمدورة ألأسبوعية الثالثة لممنهاج التدريبي التاص بأسموب التحكم بشدة الحمل التدريبي البدني
 

 

 

 

 

  

19. 
يوم
ال

 

 التكرار الشدة التمرينات المستتدمة الصاات البدنية
عدد 
 المجاميع

زمن الراحة بين 
 التكرارات

 زمن الراحة
 الطريقة التدريبية بين المجاميع

حد
الأ

 

 تدريب تكراري د  3 - 2 ث 53 - 33 2 6 %93-85 الوثب الطويل من الثبات القوة الاناجارية لعضلات الرجمين

 تدريب تكراري د 5 – 3 د  3 - 2 2 3 %93-85 المتعدد الجهاتالعدو  الرشاقة

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 3 %83-75 ( ثانية9.5) الوثب بالقدمين من فوق الكرات لمدة قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجمين

 2 3 %83-75 متراً من وضع البدء العالي (83عدو ) مطاولة السرعة
 نسبة العمل 3:  1

 فتريتدريب  د 5 - 3 إلى الراحة

ثاء
لثلا
ا

 

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 3 %93-85 متراً من وضع البدء العالي (33عدو ) القصوى الانتقالية السرعة

ياباً  (7الركض المرتد لمسافة ) الرشاقة  تدريب تكراري د 5 - 3 د 3 - 2 2 3 %93-85 متر ذهاباً وا 

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 3 %83-75 ( ثانية9.5) لمس الكرة بالرأس لمدةو الجموس من الرقود  قوة مميزة بالسرعة لعضلات البطن

نسبة العمل  3:  1 2 3 %63-55 ( ثانية23لمدة ) الوثب بالقدمين من فوق الكرات  مطاولة القوة
 إلى الراحة

 فتريتدريب  د 5 - 3

س
تمي

ال
 

 تدريب تكراري د 3 - 2 ث 53 - 33 2 6 %93-85 القاز بالقدم المستتدمة من اللاعب للارتقاء للأعمى من الحركة الاناجارية لعضلات الرجمين القوة

 تدريب تكراري د 5 – 3 د  3 - 2 2 3 %93-85 ( متراً من وضع البدء العالي43عدو ) القصوى الانتقالية السرعة

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 3 %83-75 ( ثانية9.5) الوثب بالقدمين من فوق الكرات لمدة ت الرجمينقوة مميزة بالسرعة لعضلا
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 نموذج لمدورة ألأسبوعية الأولى لممنهاج التدريبي التاص بأسموب التحكم بشدة الحمل التدريبي البدني
 

 

يوم
ال

 

عدد  التكرار الشدة التمرينات المستتدمة المتغيرات المراد تطويرها
 المجاميع

زمن الراحة بين 
 التكرارات

 زمن الراحة
 بين المجاميع

 الطريقة التدريبية

حد
الأ

 

 تدريب تكراري د  3 - 2 ث 53 - 33 2 7 %93-85 الوثب الطويل من الثبات القوة الاناجارية لعضلات الرجمين

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 4 %93-85 العدو المتعدد الجهات اقةالرش

 تدريب تكراري د 5 – 3 د  3 - 2 2 4 %83-75 ( ثانية9.5) الوثب بالقدمين من فوق الكرات لمدة قوة مميزة بالسرعة لعضلات الرجمين

 2 4 %83-75 متراً من وضع البدء العالي (83عدو ) مطاولة السرعة
نسبة  3:  1

 فتريتدريب  د 5 – 3 العمل إلى الراحة

ثاء
لثلا
ا

 

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 4 %93-85 متراً من وضع البدء العالي (33عدو ) القصوى الانتقالية السرعة

ياباً  (7الركض المرتد لمسافة ) الرشاقة  تدريب تكراري د 5-3 د  3 - 2 2 4 %93-85 متر ذهاباً وا 

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 4 %83-75 ( ثانية9.5) لمس الكرة بالرأس لمدةو الجموس من الرقود  قوة مميزة بالسرعة لعضلات البطن

 2 4 %63-55 ( ثانية19.55لمدة ) الوثب بالقدمين من فوق الكرات  مطاولة القوة
نسبة  3:  1

 فتريتدريب  د 5 – 3 العمل إلى الراحة

س
تمي

ال
 

 تدريب تكراري د  3 - 2 ث 53 - 33 2 7 %93-85 القاز بالقدم المستتدمة من اللاعب للارتقاء للأعمى من الحركة قوة الاناجارية لعضلات الرجمينال

 تدريب تكراري د 5 - 3 د  3 - 2 2 4 %93-85 ( متراً من وضع البدء العالي43عدو ) القصوى الانتقالية السرعة

 تدريب تكراري د 5 – 3 د  3 - 2 2 4 %83-75 ( ثانية9.5) الوثب بالقدمين من فوق الكرات لمدة عضلات الرجمينقوة مميزة بالسرعة ل
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 (2الممحق )
 القياس والتقويم وكرة القدم  الذين تم عرض استمارات الاستبيان عميهمو مجالات عمم التدريب الرياضي برة والاتتصاص بالت وذو السادة 

 لبحـث الحاليواتتباراتهمـا التاصة بهمـا في كرة القدم والمناهج التدريبية المستتدمة في ا لانتقاء أهم المتغيرات البدنية والمهارات الأساسية
 أسماء

 الصاات البدنية صينصتتالم سادةال
الاتتبارات 
 المنهاجان التدريبيان البدنية

 التتصص
 ـيــــــالعمم

 المقب
 العممـــــي

 اسم
 الكميـــــة

 اسم
 الجامعــة

 الموصل التربية الرياضية أستاذ بايو ميكانيك    د.وديع ياسين التكريتـي

 الموصل التربية الرياضية أستاذ كرة قدم -بايوميكانيك     د.لؤي غانم الصميدعـي

 بغداد التربية الرياضية أستاذ قياس وتقويم    د.نوري إبراهيم الشـوك

 الموصل التربية الرياضية أستاذ فسمجة تدريب    د.ياسين طه محمد عمــي

 الموصل التربية الرياضية أستاذ تدريب رياضي    د.ضياء مجيد الطالـــب

 بغداد التربية الرياضية أستاذ كرة قدم -تدريب رياضي    د.صبــاح محمد مصطاى

 الموصل التربية الرياضية أستاذ كرة قدم -تعمم حركي    د.محمد تضر أسمــــر

 الموصل التربية الرياضية أستاذ كرة القدم    د.زهير قاسم التشـــاب

 بغداد التربية الرياضية أستاذ رة القدمك    سعـد منعـم الشيتـميد.

 الموصل التربية الرياضية أستاذ تدريب رياضي    عناد جرجيس عبد الباقيد.

 بغداد التربية الرياضية أستاذ كرة القدم    اهر البياتـــيــــم

 الموصل التربية الرياضية أستاذ قياس وتقويم    د.هاشم أحمد سميمــان

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد قياس وتقويم    قاسم غزال د.عبد الكريم

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد تدريب رياضي    د.نوفل محمد محمــود

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد قياس وتقويم    د.ثيــلام يونس علاوي
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 أسماء

 صينصتتالم سادةال
المنهاجان  الاتتبارات البدنية الصاات البدنية

 التدريبيان
 التتصص

 ـيــــــالعمم
 المقب
 العممــــــي

 اسم
 الكميــة

 اسم
 الجامعــة

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد قياس وتقويم    د.إيثـار عبد الكريم قاسم

 الموصل ضيةالتربية الريا أستاذ مساعد كرة قدم-قياس وتقويم    د.مكــي محمود حسين

 بغداد التربية الرياضية أستاذ مساعد تدريب رياضي    د.صالــح راضي أميش

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد قدم كرة-تدريب رياضي    د.معتـــز يونس ذنون

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد كرة قدم-قياس وتقويم    د.ضرغـام جاسم النعيمي

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد تدريب رياضي    ن محمود عبد الرزاقد.كنعا

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد قياس وتقويم    د. سعـد فاضل عبد القادر

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد تدريب رياضي    د.موفق سعيــد

 الموصل التربية الرياضية أستاذ مساعد تدريب رياضي    د.زيـــاد يونس الصاار

 الموصل التربية الرياضية مدرس تدريب رياضي    د.نبيـــل محمد عبد الله

 الموصل التربية الرياضية مدرس تدريب رياضي    د.عبد الجبار عبد الرزاق

 الموصل التربية الرياضية مدرس قياس وتقويم    د.سبهــان أحمد الزهيري

 الموصل التربية الرياضية مدرس كرة قدم-قياس وتقويم    ــد تالد رجبد.وليـــ

 السميمانية التربية الرياضية مدرس قدم كرة-تدريب رياضي    هافال تورشيد الزهاوي

 الموصل التربية الرياضية مدرس قدم كرة-تعمم حركي    د.نوفــــل فاضل رشيد

 الموصل التربية الرياضية مدرس قويمقياس وت    د.سعـــــد باسم جميل

 


