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  البدنية الخاصة صفاتفي بعض ال على الكرة اثر تمارين الاستحواذ

 للاعبي كرة القدم الشباب والعامة

 
 معن عبد الكريم الحياليحسين أحمد حمزة البياتي                         

   جامعة الموصل/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 ( 2021/  1/ 11قبل للنشر في  2020/ 10/ 28 )قدم للنشر في 

 
 

 ملخص البحث:
اثر تدريبات )الاستحواذ    الكشف عن  اجراء دراسة تجريبية لغرض  الحالي في  البحث  برزت مشكلة 

جل الوصول الى تفسير علمي مقبول لحل على الكرة( في بعض الصفات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب، ولأ
  تأثير )الاستحواذ على الكرة( لها  هل ان تدريبات    ذهننا طرح التساؤل الاتي:، تبادر الى  الحالية  مشكلة الدراسة

اثر   عن  الكشف  في  البحث  هدف  البحث،  قيد  البدنية  الصفات  مجموع  على  على  تدريبات  ايجابي  )الاستحواذ 
  د من عد   ، والكشف عن دلالة الفروق الاحصائية فيالشباب  الكرة( في بعض الصفات  البدنية للاعبي كرة القدم

، حدد مجتمع البحث  الصفات البدنية للاعبي كرة القدم بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي
الكروي   للموسم  نينوى  القدم في محافظة  الرياضي بكرة  المشرق  المستقبل  نادي شباب  بطريقة عمدية بلاعبي 

(2019  –  2020( عددهم  والبالغ  ا30(  عينة  وتكونت  لاعباً،   )( من  نسبة 20لبحث  يمثلون  لاعباً   )
 :( من مجتمع البحث واستنتج الباحثان66.666%)

أحدث المنهاج التدريبي الخاص بتمارين الاستحواذ على الكرة التي نفذته المجموعة التجريبية تطوراً في   -1
الرجلين،   لعضلات  الانفجارية  والقوة  القصوى،  الانتقالية  والسرعة  )الرشاقة  وهي  البدنية  الصفات  كافة 

لعض بالسرعة  المميزة  والقوة  الرجلين،  لعضلات  بالسرعة  المميزة  القوة  والقوة  ومطاولة  البطن،  لات 
 لعضلات الرجلين، ومطاولة السرعة، والمطاولة العامة(.

صفتي   -2 في  معنويا  تطورا  المدرب  قبل  من  المنفذ  الضابطة  للمجموعة  التدريبي  المنهاج  مطاولة  احدث 
 . للرجلينوالقوة المميزة بالسرعة   السرعة

الاستحو -3 تدريبات  استخدمت  التي  التجريبية  المجموعة  على  تفوقت  البعدية  الاختبارات  في  الكرة  على  اذ 
 المجموعة الضابطة في جميع الصفات البدنية العامة والخاصة التي تناولها البحث. 
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Abstract 

                      The problem of the current research arose in conducting an experimental 

study to reveal the effect of possession of the ball training exercises on some of the 

physical characteristics of young football players. To reach to an acceptable scientific 

explanation to solve the problem of the current study, the following question is raised: 

"Does the ball possession exercises have a positive effect on the total physical 

characteristics under investigation?". So, the aim of the research is to reveal the effect 

of the ball possession exercises on some of the physical characteristics of football 

players, and to reveal the significance of statistical differences in a number of the 

physical characteristics of the football players between the experimental and control 

groups in the post-test. The research community deliberately involved the players of 

the Bright Future Youth Football Club in Nineveh governorate for the football season 

(2019-2020), whose number was (30) players, and the research sample consisted of 

(20) players representing a percentage of (75%) of the research community, and the 

researchers concluded:                                                   

                                                         

           1- The latest training design for ball possession exercises carried out by the 

experimental group has developed in all physical characteristics (agility and 

maximum transitional speed, explosive power of the leg muscles, the characteristic 

force of velocity for the muscles of the legs, the characteristic strength of the speed of 

the abdominal muscles, elongation of force for the muscles of the legs, speed 

elongation, and elongation the public.                                                                                                          

2- The training design of the control group, implemented by the trainer, brought about 

a significant development in the two characteristics of general elongation and strength 

and speed of the abdominal muscles.                                                                               

       

3- The experimental group that used ball possession exercises in the post tests 

outperformed the control group in all the general and special physical characteristics 

that were dealt with in the research.                                                                                 
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 :  التعريف بالبحث    -1 
 : المقدمة وأهمية البحث  1-1
  تعتمد وبشكل كبير على الاعداد البدني تعد لعبة كرة القدم واحدة من بين الالعاب التي  "  

والخاص  يستطيع    اأساسيا  جزء بوصفه    العام  لا  الاعداد  هذا  بدون  إذ  التدريبية،  العملية  من 
ن من أداء الواجبات الدفاعية والهجومية المناطة بهم وفقا لمتطلبات اللعب الحديث، لان و اللاعب

بالتغيير المستمر لشدة أداء العمل في مناطق اللعب حركة اللاعبين داخل أرض الملعب تتصف  
وبحسب ما تتطلبه ظروف اللعب المختلفة، لأن معظم الصفات البدنية الخاصة   الكبيرة والصغيرة،
المتقطع من خلال التبادل مع العمل الهوائي   ها تحت ظل العمل اللاهوائيؤ بهذه اللعبة يتم آدا

 (33، 2017)الشبلي،  ."ستشفاءالذي يعتمد عليه اللاعبون في فترة الا 
( تكون مشابهة لحد كبير لمجريات  على الكرة  إمكانية استخدام تدريبات )الاستحواذ   ان ويرى الباحث

التدريبات   هذه  استخدام  طريق  عن  اذ  الفريق،  لاعبي  تحركات  يلائم  وبما  إحداث   يتمالمباراة 
الجوانب وبالتالي تحقيق الارتقاء    للوصول إلى افضل اداء في هذهالعام والخاص  التطور البدني  

 الامثل في المستوى الرياضي التخصصي للاعبي كرة القدم.
تي منننننننن أ( ينننننننعلنننننننى الكنننننننرة)الاسنننننننتحواذ  تننننننندريبات ومنننننننن الجننننننندير بالنننننننذكر ان اسنننننننتخدام        

خنننننلال اختينننننار افضنننننل التمنننننارين المقنننننننة  والنننننذي يجنننننب ان ينننننتلاءم منننننع القننننندرات البدنينننننة التننننني 
 .يمتلكها اللاعبون 

المنهننننات التنننندريبي الخنننناص ان كننننل مننننا سننننبق ذكننننره يشننننير الننننى اهميننننة البحننننث فنننني تنفيننننذ        
الكننننننرة( والمعنننننندة مننننننن  بننننننل الباحننننننث عننننننن طريننننننق عمليننننننة تقنننننننين علننننننى بتنننننندريبات )الاسننننننتحواذ 

وتصننننميم هننننذه التمننننارين بمننننا يننننتلاءم مننننع تحقيننننق الاهننننداف المنشننننودة لهننننذه الدراسننننة فضننننلا عننننن 
ى عينننننة البحننننث لكنننني يننننتمكن منننندربوا كننننرة القنننندم الاسننننتفادة مننننن ملائمننننة هننننذه التمننننارين مننننع مسننننتو 

 نتائج الدراسة الحالية وتحقيق الانجازات الرياضية المتقدمة.
 :  مشكلة البحث  1-2

لكشف عن اثر تدريبات لغرض ا  برزت مشكلة البحث الحالي في اجراء دراسة تجريبية 
لوصول اجل ا، ومن  الشباب   البدنية للاعبي كرة القدم  صفات ( في بعض العلى الكرة  )الاستحواذ 

 التساؤل الاتي:  طرح ناتبادر الى ذهنالحالية ،  الى تفسير علمي مقبول لحل مشكلة الدراسة
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تدريبات    - ان  الكرة)الاستحواذ  هل  لها  على  على   تأثير (  البدنية   مجموع   ايجابي   يد    الصفات 
 ؟ البحث 

 
 
 
 : البحث هدفا  1-3

 ما يأتي: عن تتضمن اهداف البحث الكشف      
 ( في بعض الصفات  البدنية للاعبي كرة القدم.على الكرة)الاستحواذ تدريبات اثر   -1
البدنيننة للاعبنني كننرة القنندم بننين المجمننوعتين  الصننفات  عنندد مننن دلالننة الفننروح الاحصننائية فنني -2

 التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي.
 البحث: ضافر   1-4
ود فروح ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصنلحة الاختبنار البعندي وج -1

 .ولمصلحة الاختبار البعدي في بعض الصفات البدنية للاعبي كرة القدم
بنننننين  بعنننننض الصنننننفات البدنينننننة العامنننننة والخاصنننننةوجنننننود فنننننروح ذات دلالنننننة احصنننننائية فننننني  -2

 ين البعديين.التجريبية والضابطة في الاختبار  المجموعتين
 : مجالات البحث  1-5
 .  الرياضي بكرة القدم شباب نادي المستقبل المشرح  او لاعب المجال البشري :  -1
 .الرياضي بكرة القدم ملعب نادي المستقبل المشرح :  المجال المكاني -2
 .  3/2020/ 11الى   2018/ 10/ 1:  المجال الزماني -3
 الدراسات السابقة: -2
 :( 2015دراسة عبود ) 2-1

الكرة والهجوم السريع في تطوير سرعة ودقة الاداء الخططي للاعبي    تأثير"   تمرينات حيازة 
 الدوري الممتاز بكرة القدم "

 هدفا البحث:
اعداد تمرينات لحيازة الكرة والانتقال السريع لتطوير سرعة ود ة الربط الخططي بكرة القدم   •

 لدى المجموعة التجريبية. 
تمرينات الحيازة والهجوم السريع في تطوير سرعة ود ة الربط الخططي    تأثير الكشف عن   •

 بكرة القدم لدى المجموعة التجريبية.
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المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث الحالي، تم تحديد مجتمع البحث   اناستخدم الباحث
( عددهم  والبالغ  الممتاز  الدوري  في  المشاركين  الاول  الطلبة  نادي  لاعبي  تم  30من  لاعبا   )

لاعبا  سمت   (20( لاعبين من ضمنهم حراس المرمى فاصبح العدد المتبقي هو ) 10استبعاد )
لاعبين للمجموعة    (10( لاعبين للمجموعة التجريبية و) 10عة )الى مجموعتين عن طريق القر 

 الضابطة. 
 
 

 :   استنتج الباحث مايلي
لها   • التجريبية كان  المجموعة  المستخدمة على  السريع  الحيازة والهجوم    تأثير ان تمرينات 

 معنوي في تطوير سرعة ود ة الربط الخططي.
تؤثر معنويا في تطوير سرعة ود ة    ان التمرينات التي طبقت على المجموعة الضابطة لم •

 الربط الخططي.
 ساهم اختبار الربط الخططي في تحقيق هدفا البحث.  •

 اجراءات البحث:  -3
  .طبيعة مشكلة البحث المنهج التجريبي لملاءمته و  تم استخدامـث: ــمنهج البح  3-1

 
 مجتمع البحث وعينته:     3-2

بلاعبي       بطريقة عمدية  البحث  مجتمع  الرياضيشباب  نادي    حدد  المشرح  بكرة    المستقبل 
( لاعباً، وتكونت 30( والبالغ عددهم )2020 –  2019القدم في محافظة نينوى للموسم الكروي )

 ( من  البحث  نسبة 20عينة  يمثلون  هذه  %66.666)  ( لاعباً  و د  سمت  البحث،  مجتمع  من   )
إلى   باستخدام  وضابطة    تجريبية    مجموعتين العينة  العشوائي  الاختيار  طريقة  إتباع  خلال  من 

ن الفئة العمرية تحت سن  جميع اللاعبين يمثلو وكان  ،  ( لاعب لكل مجموعة10القرعة وبوا ع )
سنة19) و (  استبعاد ،  الالاعبين  ال  (10)  تم  والتجربة  البحنث   ستطلاعيةالمساعدين  عيننة  من 

 الرئيسية. 
مجتمع البحث الكلي وعينته واللاعبين المستبعدين من عينة البحث فضلًا   (1والجدول )
 (1الجدول )                      عن النسب المئوية.

 معلومات عن العدد الكلي لمجتمع البحث وعينته والنسب المئوية 
 والمستبعدين العينة  العدد  النسبة المئوية 
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 المجتمع الكلي للبحث  (30) 100%
 عينة التجربة الاستطلاعية (10) 33.333%
 عينة البحث (30) 66.666%

 البحث : موعتيمجتكافؤ    3-4
التو  إجراء  مج   كافؤتم  التج  موعتيبين  والضابطةريبيالبحث  )العمر،   ة  متغيرات  في 
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية    (3و )  (2)  ينوالجدول  والصفات البدنية  (كتلة، والوالطول

 .كافؤللمتغيرات المعتمدة في الت
 
 
 

 (2الجدول )

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

  T قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 سوبةالمح

مستوى 
 ±ع -س ±ع -س الدلالة 

 0.101 1.765 0.471 17.000 0.966 17.600 )سنة(  العمر
 0.351 0.154 6.192 169.800 3.705 173.200 )سم( الطول 
 0.725 0.357 4.939 61.0300 5.551 61.870 )كغم( الكتلة
 ( 18=2-02) حرية ة( وأمام درج0,05) < حدود ثقةالجدولية عند  ( Tقيمة )*   
ــدول )      ــن الجـ ــين مـ ــدم ( 2يتبـ ــة عـ ــوعتين التجريبيـ ــين المجمـ ــة يـ ــة معنويـ ــرود لات دلالـ ــود فـ وجـ

والضابطة في  المتغيرات )العمـر والطـول والكتلـة( ممـا يشـير كلـؤ تكـافؤ المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي 
 .هذه المتغيرات

 (3الجدول )
 الأوساط الحسايية والانحرافات المعيارية للصفات البدنية المعتمدة في التكافؤ 

( T)وقيم   الأوساط الحسايية والانحرافات المعيارية للصفات البدنية المعتمدة في التكافؤ

 سوبة المح
 ت

وحدة   الصفات البدنية 
 القياس 

 T قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 سوبة المح

مستوى 
 ±ع  -س ±ع  -س الدلالة 

 0.161 1.462 0.876 13.796 0.546 13.319 ثانية  الرشاقة  .1
 0.254 1.179 0.015 4.217 0.037 4.202 دقيقة  المطاولة  .2
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 0.672 0.430 0.512 16.390 0.791 16.194 ثانية  مطاولة السرعة  .3
 0.160 1.464 0.666 9.000 0.849 9.500 تكرار  القوة المميزة بالسرعة للبطن  .4
 0.511 0.670 0.179 6.110 0.635 5.970 متر قوة مميزة بالسرعة الرجلين  .5
 0.600 0.533 1.286 37.900 1.229 38.200 سم القوة الانفجارية الرجلين  .6
 0.955 0.057 0.187 4.403 0.202 4.398 ثانية  السرعة الانتقالية .7

 ( 81=2-02) ( وأمام درجة حرية0,05) < حدود ثقةالجدولية عند ( Tقيمة )* 
( الجدول  التجريبية والضا عدم  (  3يتبين من  المجموعتين  يين  معنوية  دلالة  فرود لات  بطة في كل من وجود 
)الرشاقة بالسرعة  مطاولةال،  المتغيرات  المميزة  القوة  السرعة،  بالسرعة  ،  للبطن، مطاولة  المميزة  ، رجلينللالقوة 

التجر  المجموعتين  تكافؤ  كلؤ  يشير  مما   ) الانتقالية  السرعة  للرجلين،  الانفجارية  هذه القوة  في  والضابطة  يبية 
 المتغيرات 

 
 
   :هزة والأدوات المستخدمة في البحثالأج 5  – 3

 .( ( متنر50بطنول ) ،شنننريط  يننناس، ( لقياس الزمن  5ساعات إيقاف عدد)، ميزان الكتروني )
 سنننبورة زيتينننة مدرجنننننة لقينناس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.   •
 (.2أهننننننننننداف كننننننرة  ننننندم  نانونينننننة عندد) •                  (.25شننننننننننننننننواخص خشبينننننننننننننة عندد ) •
 بنننننورك ابيض.  •    .                (12كنننننرات  نننندم  انونينننة عننندد )  •
                                     أشرطنننننننننة خاصنننننة. •
 وسائل جمع البيانات )أدوات البحث(:    6  – 3
 .، الاختبنارات والمقاييس()تحليننل المحتننوى، والمقابلننة الشخصينة،  استمنارة الاستبيننانكانت    

 ــــــــارات والمقــــــــــاييس المستخدمة في البحث :الاختبـ 4  – 6  – 3
 مواصفـات الاختبارات والمقاييس:   3-6-4-1
 القياســـــــــــــــــــــات الجسميــــة:  3-6-4-1-1

 ، وقياس كتلنة الجسنم(.قياسين وهما:) يناس طنول الجسم شملت القياسات الجسمية
      الاختبــــارات البدنيــــــة :  3-6-4-1-2

 شملت الاختبارات البدنية ما يأتي:
 ( 364،  1987،  )حسانين ياس الرشا ة.      اختبار الركض المتعدد الجهات لق •
 .   ( متر منن وضع البدء العالنني لقينناس المطاولننة العامننة1000اختبار ركض ) •
   .( متراً من وضع البدء العالي لقياس مطاولة السرعة120اختبار عدو ) •
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 ( 88 -85 ،2001)الطائي،  ثانية  10اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن لمدة  •
  س القوة الانفجارية لعضلات الرجلين.من الثبات لقياالقفز العامودي اختبار  •
  372، 1983)حسن وآخران،  الطائر لقياس السرعة الانتقالية من الوضعم(30اختبار عدو)  •

) 
لأطول مسافة ممكنة ولكل رجل على حده لقياس القوة المميزة بالسنرعة  اختبار ثلاث حجلات  •

 (. 346، 1987)عبد الجبار وبسطويسي، لعضلات الرجلين 
 : والمقاييس المواصفات والأسس العلمية للاختبارات 7  –3

الباحث       الصفات   اناعتمد  اختبارات  وترشيح  العلمية  المصادر  محتوى  تحليل  على 
،  في مجال كرة القدم  الصفات تم استخدامها مسبقاً من  بل باحثين لقياس هذه    البدنية والتي

وان الاختبارات المستخدمة في البحث هي اختبارات مقننة والاختبار المقنن " هو الذي اذا  
للعينة المراد اختبارها اثبت درجة عالية من المعنوية من   ماجرى استخدامه لعينات مشابهة 

  عبد الجبار ) "  الموضوعية تحت الظروف والامكانيات المتاحة نفسهاحيث الصدح والثبات و 
من المعاملات العلمية للاختبارات البدنية    لذلك لم يتم اجراء ايا  ( 139،  1987، وبسطويسي
 .المعتمدة

و د تم استخدام التصميم التجريبي الذي يطلق عليه اسم )تصميم    التصميم التجريبي :   8  –3
الاختباالمجموعات   ذات  الاختيار  العشوائية  والبعديالمتكافئة(  القبلي  وراتب .رين  ، )علاوي 

1999 ،232)   

 ( الذي يمثل التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث.1الشكل )و 
 المجوعة التجريبية 

 اختبار  بلي 
 المتغير المستقل 

 اختبار بعدي
 اسلوب المدرب المجموعة الضابطة 

 التصميم التجريبي المستخدم في تجربة البحث (1الشكل )
 التجارب الاستطلاعية:   11  – 3

عدداً من التجارب الاستطلاعية وبمساعدة فريق العمل المساعد للباحث و د كان    اجريت 
 لكل تجربة هدفٌ يختلف عن أهداف التجارب الآخرى وكما يأتي: 

 تجربة استطلاعية للاختبارات البدنية :  3-11-1



 2022(، لسنة 4، العدد )18مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (18), No.(4), (2022) 

 

662 

 

بتاريخ  التجربة  هذه  على  8/1/2020)  أجريت  البحث   (10) (  مجتمع  من  لاعبين 
التأكد من )و د كان الغرض من إجراء هذه التجربة    ))  عمل المساعد للباحث ساعدة فريق الوبم

البدنية تنفيذ الاختبارات  إتقانهم في  مدى صلاحية الأجهزة  ، و كفاءة فريق العمل المساعد ومدى 
على  ، و التعرف على كافة المعو ات والصعوبات وملائمتها لمستوى العينة،    والأدوات المستخدمة

 .(بدنيمعرفة الفترة الزمنينة اللازمة لأداء كل اختبار و  ،القياس والقيام باستدراكهاأخطنناء 

 المعتمدة في البحث: مريناتتجربة استطلاعية للت 3-11-2
ملحق  لتي صممها الباحثان  الاستحواذ على الكرة مارينتأجرى الباحث تجربة استطلاعية ل       

عليها    (1) التدريب  سيتم  تنفيذهالتي  )  وتم  الأساسية  1/2020  /9بتاريخ  البحث  عينة  على   )
 وبمساعدة فريق العمل المساعد وكان الهدف من هذه التجربة ما يأتي: 

المناطة   • الواجبات  الذي بال تحديد  تمرين  بكل  الخاصة  بالتعليمات  تزويده  مدرب من خلال 
 ة طوال الفترة المخصصة. سيقوم بتنفيذه على المجموعة التجريبي

 التي تؤدى بها كل تمرين من تمرينات المنهات التدريبي.  التدريبية تحديد المسافات  •
المن • في  محدد  تمرين  كل  يستغر ه  الذي  الو ت  الهدف   هاتتحديد  يخدم  بحيث  التدريبي 

 التدريبي الذي وضع من أجله.
رار وبين مجموعة وأخرى، أي  بين  تحديد فترات الراحة المناسبة لعينة البحث بعد أداء كل تك •

التكرارات وبين المجاميع اعتماداً على قياس معدل النبض وعودته إلى الحالة الطبيعية وذلك 
 عن طريق تجريب فترات متنوعة من أو ات الراحة وبحسب خصوصية كل تمرين منفذ. 

التدري • الوحدات  في  المدربين  تواجه  التي  د  والصعوبات  الأخطاء  على  لأجل  التعرف  بية 
 تذليلها أثناء أداء هذه التمارين 

 تجربة استطلاعية لإجراء وحدة تدريبية :  3-11-3
( وبمساعدة  2020/ 10/1خرى لعينة البحث الأساسية بتاريخ )أتم إجراء وحدة تدريبية       

اللاعبين  فريق العمل المساعد المنفذ للمناهج التدريبية وكان الهدف من تنفيذ هذه التجربة تعويد  

الإحساس تمرين  على  لكل  الفعلي  التمارين  بالاداء  بطبيعة  اللاعبين  معرفة  عن  فضلًا   ،

 

 أ.م.د نشأت بشير ايراهيم           / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة الموصل. -1
 أ.د م.د احمد رعد ايراهيم           / كلية التربية الاساسية / جامعة الموصل.  -2
 مؤيد عبد الله                  / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة الموصل.مضر  -3
 التربية البدنية وعلوم الرياضةماجستير ياسر قاسم الياس                   /  -4
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التدريبي وإعطائهم الفكرة الكاملة عن كيفية أدائها وإعلامهم بإستراتيجية   هاتالمستخدمة في المن

 العمل التنظيمي المتبع في الوحدات التدريبية.

 :الإجراءات النهائية للبحث 12  – 3

 الاختبارات القبلية البدنية:  1  -12  -3
 :وكما يأتي (1/2020/ 8ة)نولغاي (1/2020/ 7) للفترة من تم إجراء الاختبارات البدنية  

 تي:الآ( تم كجراء الاختبارات البدنية بالتسلسل 2020/  1/   7يتاريخ )اليوم الأول : 
 لعضلات الرجلين. عموديةمن الثبات لقياس القوة الانفجارية ال القفز العمودياختبار  •
 ة القصوى.نمن وضع البدء الطائر لقياس السرعة الانتقالي اً ( متر 30اختبار عدو ) •
بالسرعة  لأكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على حده لقياس القوة المميزة    اختبار ثلاث حجلات  •

 لعضلات الرجلين.
 ( متر من وضع البدء العالي لقياس مطاولة السرعة. 120اختبار عدو ) •

 ( تم كجراء الاختبارات البدنية بالترتيب الآتي: 2020/  1/  8) يتاريخاليوم الثاني :  
 س الرشا ة. اختبار الركض المتعدد الجهات لقيا •
•  ( لمدة  الركبتين  الرجلين من مفصل  ثني  الر ود من وضع  من  الجلوس  لقياس    (10اختبار  ثوان 

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن. 
 ( متر لقياس المطاولة العامة.1000اختبار ركض ) •
 
 التدريبي:  هاجتصميم وتنفيذ المن 2 –12  – 3

تصميم   تم  العلمية  والدراسات  والبحوث  المصادر  محتوى  تحليل  التدريبي بعد    المنهات 
تتضمن عدداً من التمارين التي يخدم كلًا منها هدفاً تدريبياً محدداً بحسب خصوصية    (2)الملحق  

المن تم وضع هذه  الحالي و د  التدريبيالبحث  توزيع  هات  السادة    ها في استمارة استبيان وتم  على 
مجالذوي   في  هذ نالاختصاص  صلاحية  مدى  لتحديد  القدم(  وكرة  الرياضي  التدريب  )علم   ا ي 
التدريبي    هات من تطبيق كافة الاختبارات القبلية البدنية تم تنفيذ المن  انالباحثوبعد انتهاء    .هاتالمن

 وكما يأتي:
الخاص   • التدريبي  المنهات  نفذت  التجريبية  الاستحواذ  المجموعة  وكان  الكرة  على  بتمارين 

 . ا( لاعب 10عددهم )
 .  ا( لاعب10وكان عددهم )بالمدرب نفذت المنهات التدريبي الخاص  الضابطةالمجموعة  •
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 وهي:  المنهاج التدريبيوقد راعؤ الباحث مجموعة من النقاط المهمة عند تنفيذ  
عدد  • )  كان  الواحد  الأسبوع  في  التدريبية  )3الوحدات  لمدة  تنفيذها  تم  تدريبية  وحدات   )8 )

 ( وحدة تدريبية. 24تدريبي )المنهات للأسابيع وبذلك يكون مجموع الوحدات التدريبية 
للمجموعةتضمن   • التدريبي  متوسطتين  المنهات  دورتين  على  دورة  التجريبية  كل  وتكونت   ،

 (.1 - 3( دورات صغرى  وبتموت حركة حمل في كل دورة متوسطة ) 4من )   متوسطة 
زيادة صعوبة  الاداء  كان معتمداً على    المنهات التدريبيإن تموت حركة الحمل التدريبي في   •

المنهات   في التمارين، فضلا عن زيادة زمن الاداء الفعلي للاستحواذ على الكرة  تمرين في
 (.2شكل )لوكما هو مبين في ا غرى لكل دورة ص لتدريبيا

 نوع 
 الحمـــل

 الدورة المتوسطة الثانية  الدورة المتوسطة الأولؤ 
الأسبوع  

 الأول 
الأسبوع  
 الثاني 

الأسبوع  
 الثالث 

الأسبوع  
 الرابع 

الأسبوع  
 الخامس 

الأسبوع  
 السادس 

الأسبوع  
 السابع 

 الأسبوع 
 الثامن 

   •  •      حمل أقصؤ 
     •   •  •  عالــي حمل 

 •     •    • حمل متوسط 

 د 291 د 354 د 354 د 291 د 228 د 291 د 291 د 228 زمن الحمل 

 في الدورات الأسبوعية  (1-3) تموج حركة الحمل التدريبي (2الشكل )
في تاريخ  المنهات التدريبيبتنفيذ تم البدء   :المنهاج التدريبيفترة تنفيذ   3-12-3 
الخاصة بتدريبات الاستحواذ على   الانتهاء من تنفيذ جميع الوحدات التدريبية( وتم 1/2020/ 11)

 (.  2020/ 49/3في تاريخ ) الكرة
البدنية:  3-12-4 البعدية  اجراء  الاختبارات  عينة  تم  لاعبي  على  البدنية  البعدية  الاختبارات 

( من  الفترة  في  )7/3/2020البحث  ولغاية  تنفيذ 2020  / 8/3(  وتسلسل  طريقة  وبنفس   )
 الاختبارات القبلية البدنية  

تم استخرات الوسائل الإحصائية من خلال الاعتماد على الحقيبة  :  الوسائل الإحصائية  13  –  3
 .بوساطة الحاسبة الآلية )الكومبيوتر(  (SPSS)الإحصائية 

 نتائج: العرض ومناقشة  -4
ــة والبعديــة 4-1 ــين الاختبــارات القبلي ــائج الفــرود ي التجريبيــة  تينلمجمــوعلعــرض وتحليــل نت

الاوسـاط الحسـايية والانحرافــات ( 4الجــدول ) :والضـابطة فـي الصـفات البدنيــة العامـة والخاصـة
يـــين الاختبـــارين القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجريبيـــة التـــي  ( المحســـوبةTالمعياريــة وقـــيم )
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فـي الصـفات البدنيـة للاعبـي كـرة للمجموعـة التجريبيـة  علؤ الكرةالاستحوال    تدريباتأستخدمت  
   القدم الشباب

 ت
وحدة   الصفات البدنية

 القياس 
  T قيمة الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 المحسوبة 
مستوى 
 ±ع -س ±ع -س الدلالة 

 0.001 *4.817 0.480 13.115 0.546 13.319 ثانية الرشاقة .1
 0.000 *7.065 0.026 4.129 0.037 4.202 دقيقة المطاولة .2

 0.008 *3.415 0.778 16.056 0.791 16.194 ثانية   مطاولة السرعة .3

 0.025 *2.692  1.032 10.200 0.849 9.500 تكرار بطن القوة المميزة بالسرعة لل .4

 0.000 *5.486  0.435 6.410 0.635 5.970 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين    .5

 0.015 *3.000 1.418 38.700 1.229 38.200 سم القوة الانفجارية للرجلين  .6

 0.001 *4.867 0.011 4.169 0.032 4.192 ثانية السرعة الانتقالية  .7

 ( 9=1-10)  حرية ة ( وأمام درج0,05) <حدود ثقةالجدولية عند (Tقيمة )*
الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة   ( وجود فروح ذات دلالة معنوية بين4يتبين من الجدول )

من    التجريبية كل  بالسرعة  )المتغيرات  في  المميزة  القوة  السرعة،  مطاولة  المطاولة،  الرشا ة، 
القوة   للرجلين،  بالسرعة  المميزة  القوة  الانتقالية(للبطن،  السرعة  للرجلين،  ولمصلحة   الانفجارية 

البعدي قيم  ،  الاختبار  بلغت  )  (T)إذ  التوالي  على  ، 3.415،  7.065،  4.817المحسوبة 
  حدود ثقة عند    قيم مستوى الدلالة أكبر من    جميعها  وهي (  4.867،  3.000،  5.486،  2.236

 .(9درجة حرية ) وأمام (0.05) ≥
 

يين   ( المحسوبةTالاوساط الحسايية والانحرافات المعيارية وقيم )يبين ( 5الجدول )
   في الصفات البدنية للاعبي كرة القدم الشباب ضابطةالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال

 ت
وحدة   الصفات البدنية

 القياس 
قيمة   T الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 لمحسوبة 
مستوى 
 ±ع -س ±ع -س الدلالة 

 0.209 1.354 0.850 13.665 0.876 13.796 ثانية الرشاقة .1
 0.064 2.112 0.028 4.204 0.015 4.217 دقيقة العامة المطاولة .2
 0.000 *6.213 0.510 16.255 0.512 16.320 ثانية   مطاولة السرعة .3
 0.081 1.500 0.632 9.200 0.666 9.000 تكرار بطن القوة المميزة بالسرعة لل .4
 0.002 *4.160 0.116 6.375 0.179 6.110 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين    .5
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 0.591 0.557 1.054 38.000 1.286 37.900 سم القوة الانفجارية للرجلين  .6
 0.343 1.000 0.076 4.214 0.075 4.215 ثانية السرعة الانتقالية  .7

 

 ( 9=1-10) حرية  ة( وأمام درج0,05) < حدود ثقةالجدولية عند (Tقيمة )*
الاخبنننارين القبلننني وجنننود فنننروح ذات دلالنننة معنوينننة بنننين عننندم ( 5الجننندول ) خنننلال يتبنننين منننن -

الرشنا ة، المطاولنة العامنة، القنوة الممينزة )المتغينرات  فني كنل منن    والبعدي للمجموعة الضنابطة
 (T)إذ بلغنننت قنننيم  القنننوة الانفجارينننة للنننرجلين، السنننرعة الانتقالينننة(بالسنننرعة لعضنننلات النننبطن، 
مننن  صننغروهنني أ .(1.000، 0.557، 1.500، 1.500، 1.354المحسننوبة علننى التننوالي )

 .(9درجة حرية ) وأمام (0.05) ≥ مستوى الدلالة عند حدود ثقةقيم  
صنفتي فني  الاخبارين القبلي والبعندي للمجموعنة الضنابطةبين وجود فروح ذات دلالة معنوية  -

المحسننوبة علننى التننوالي  (T)إذ بلغننت قننيم )مطاولننة السننرعة، القننوة المميننزة بالسننرعة للننرجلين( 
 وأمنننام (0.05) ≥ مسنننتوى الدلالنننة عنننند حننندود ثقنننةمنننن قنننيم   كبنننروهننني أ (4.160، 6.213)
 .(9رجة حرية )د 

 
 

ــين ا 4-1-2 ــرود يـ ــائج الفـ ــة نتـ ــة للامناقشـ ــة والبعديـ ــارات القبليـ ــة مـــوعتينمجلختبـ  التجريبيـ
  : والضابطة

كافنة  فنيوجنود فرو نا احصنائية ارتقنت النى مسنتوى المعنوينة ( 5الجندول ) يتبن منن نتنائج
 التجريبيننة التنني اسننتخدمت ة مجموعننلل للاعبنني كننرة القنندم الشننباب  العامننة والخاصننة الصننفات البدنيننة

ات تنأثير ال ربما الى ان ذلكويعزو الباحث ، ولمصلحة الاختبار البعدي  على الكرةتمارين الاستحواذ  
فني النتنائج التني نحنن  هالايجابية الفعّالة التي اعتمدت على التخطنيط العلمني، والنذي اثبنت فاعليتن

ا تضننمنته  فضننلا" عننن اتبنناع الاسنناليب شننروط، تمننارين المحننددة بقواعنند و  هننذهبصننددها، فضننلا عمننّ
العلمية الدقيقة في تقنين الاحمال منن حينث مراعناة التندرت بصنعوبة التمنارين والفنروح الفردينة بنين 

ثنر النذي او اللاعبين، فضلا" عن د ة اختيار التمنارين المعندة التني طبقنت داخنل المنهنات التندريبي 
تظننام اللاعبننين فنني التنندريب اثننناء تطبيننق ، وانالعامننة والخاصننة بشننكل ملحننو  فنني الصننفات البدنيننة
إذ كان هذا الننوع منن التمنارين ، تطوير امكانيات اللاعبين البدنيةالمنهات التدريبي الذي أدى الى  

لأداء التمرينننر  منننن خنننلال الحركنننات السنننريعةالصنننفات البدنينننة  علنننى تنننأثيراللنننه طنننابع خننناص فننني 
تبنادل المراكنز وهني تمثنل حالنة تشنبه منا فضنلا عنن  والدحرجة والتهديف مع وجود زميل ومنافس،

وهننو مننا اكننده اذ يننذكر لنندى اللاعننب، البنندني  يحنندث فنني المبنناراة والتنني تننؤدي الننى تطننور الجانننب 
ان هنننذه المهنننارات تحتننننوي النننى العديننند منننن الصنننفات البدنينننة كالسننننرعة  " بدراسنننته فننني )الحينننالي(
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والتوافنق وييرهنا منن الصنفات البدنينة الاخنرى الانتقالية والقوة المميزة بالسرعة والرشا ة و والتنوازن  
كمننا ان تحدينند  (248، 2020، )الحيننالي التنني تسنناعد اللاعننب فنني اداء المهننارات بكفنناءة عاليننة"

حركة اداء اللاعبين داخل مسناحات ومسنتطيلات تدريبينة متنوعنة والتني تعند منن الوسنائل الحديثنة 
تطنوير مجمنل الاداء البندني لهنم وهنذا منا اشنار في تقنين اللعب داخل الملعب سناهم بنلا شنك فني 

يفضنل اسنتخدام اللعنب  البندني لندى اللاعبنيناننه لكني ينتم  تطنوير الأداء " (Jones & Drust) اليه
داخل المساحات التدريبية فهي من الاساليب الحديثة التي تعرّض اللاعبين بشكل متكنرر لموا نف 

بنننين النننذين يتعرضنننون باسنننتمرار لمثنننل هنننذه الموا نننف يواجهونهنننا خنننلال المبننناراة الرسنننمية وان اللاع
ان " هذلنك )الهيتني( بقولنذكنر و  (Jones & Drust, 2007,156)يتحسنن لنديهم صننع القنرار والأداء 

 فأنننه يحقننق الأداء الهجننوميتطننوير الصننفات البدنيننة بشننكل كبيننر فنني  لاسننتحواذ اسننهمت اتمننارين 
بنان اسنتخدام الشنروط والقينود فني  Aguiar  etal) ")( ويضنيف 77، 2014والندفاعي ")الهيتني، 
وفقا للهدف من التدريب كتحديند عندد لمسنات الكنرة واللعنب الضنايط   الكرةعلى  تمارين الاستحواذ  

والتحرك ضمن شروط معينة يطور كثيراً منن عقلينة اللاعنب وزينادة السنرعه وينؤدي النى حالنة منن 
بنان التغيينر فني "ويؤكند )جنيندي(  Aguiar et al, 2012. 109))"التطبيق الحرفي لتوجيهنات المندرب 

 ف التنندريبي يعمننل علننى مسنناعدة اللاعننب فنني حننل المشننكلات التننيتنندريبات المشننروطة وفقننا للهنند 
 ، وذلننك يحقننق تصننورات معينننه ومحننددة تسنناعده فنني تطننويرتصننادفه فنني موا ننف اللعننب المختلفننة

 ( .83، 2011)جنيدي،  "وتحسين  دراته وامكانياته الجوانب البدنية
ه دور فاعنننل فننني كنننان لننن الكنننرة علنننى تمنننارين  الاسنننتحواذ ان اسنننتخدام  انكمنننا ينننرى الباحثننن

من خلال زيادة الرغبة والدافعية نحنو التمنرين وابنراز القندرات الكامننة لندى   الصفات البدنيةتطوير  
هننا الواضننح تأثير بننان اسننلوب اللعننب مننن الاسنناليب التنني لهننا " (Filipe et al)اللاعبننين، اذ يشننير 

تبنندو سننهلة الميننول، ويتضننح ذلننك ويسننتخدمها المنندربون كثيننراً فنني فتننرات الإعننداد المختلفننة، لأنهننا 
جليا في لعبة كرة القدم من خلال إعطاء واجبات في اتجاه الهدف المراد تحقيقه أثناء سير اللعنب 

 (Filipe  et al, 2014, 77 )".البدنية جوانب بأشكاله المختلفة، ويتميز هذا الاسلوب بتطوير ال
فــي  التجريبيــة والضــابطةعــرض  تحليــل نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجمــوعتين  4-2

 ومناقشتها: العامة والخاصة الصفات البدنية
والضابطة في    4-2-1 التجريبية  للمجموعتين  البعدية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  عرض 

 ( T)الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم  (  6الجدول )  العامة والخاصةالصفات البدنية  
 للاختبارات البعدية في الصفات البدنية  ضابطةالو  المجموعتين التجريبيةبين المحسوبة 

 

مستوى قيمة   T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبيةوحدة   الصفات البدنية ت
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 الدلالة  المحسوبة ±ع -س ±ع -س القياس 

 0.096 1.780 0.850 13.665 0.480 13.115 ثانية الرشاقة .1
 0.001 *6.117 0.028 4.204 0.026 4.129 دقيقة المطاولة .2
 0.509 0.676 0.510 16.255 0.778 16.056 ثانية   مطاولة السرعة .3
 0.020 *2.611 0.632 9.200 1.032 10.200 تكرار بطن القوة المميزة بالسرعة لل .4
 0.811 0.245 0.116 6.375 0.435 6.410 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين    .5
 0.228 1.253 1.054 38.000 1.418 38.700 سم القوة الانفجارية للرجلين  .6
 0.122 1.648 0.076 4.214 0.011 4.169 ثانية السرعة الانتقالية  .7

 

 ( 81=2-02) حرية ة( وأمام درج0,05) < حدود الثقةالجدولية عند (Tقيمة )*
  التجريبية والضابطة   تين( وجود فروح ذات دلالة معنوية بين المجموع 13يتبين من الجدول ) -

المطاولةفي   لل،  )صفة  بالسرعة  المميزة  التي    ولمصلحة    (  بطنالقوة  التجريبية  المجموعة 
الكرةاستخدمت   على  الاستحواذ  قيم  تمارين  بلغت  إذ   ،(T)  (   ( 2.611،  6.117المحسوبة 

 (18( وأمام درجة حرية )0.05) ≥ حدود الثقةعند  قيم مستوى الدلالةوهي أكبر من 
الى   - ترتق  لم  فروح  في  مستوى هناك  مطاولة   بعض   المعنوية  )الرشا ة،  البدنية  الصفات 

   يد البحث.السرعة، القوة المميزة بالسرعة للرجلين، السرعة الانتقالية( 
 

 في الاختبار البعدي:  التجريبية والضابطة ينمجموعت الالفرود يين نتائج   مناقشة  4-2-2
تبين أن هناك فرو اً ذات دلالة معنوية لجميع  6)  ينالجدول  نتائج  بعد عرض وتحليل  )

البدنية    البعدية  ختبارات الا الصفات  التي  البحث    مجموعتيبين  في  تمارين    استخدمت التجريبية 
الضابطةعلى  الاستحواذ   والمجموعة  استخدمت    الكرة  المدرب التي  على تدريبات  أوجب  مما   ،

استخرات   لالالباحث  الحسابية  الأوساط  بين  اختبارات  مقارنة  حيث  جميع  تفوح  البدنية  لنا  ظهر 
التي    الضابطة  ةعلى المجموع  الكرةعلى  تمارين الاستحواذ  المجموعة التجريبية التي استخدمت  

المدرب استخدمت   الاستحواذ  ،  تدريبات  تمارين  اثبتت  النتائج  فاعليتها و على  وبهذه  ها  تأثير الكرة 
ستخدمت هذه التمارين  ألمجموعة التجريبية التي  اويعزو الباحث تفوح  ،  المجموعة التجريبيةعلى  

التناسق والترابط في الأ  اللاعبينالى  التجريبية  داء ومساندة  المجموعة  خر وتغطية  واحد للأ  في 
المشابهة لحالة اللعب والمنافسة    المناولات و   استلام الكرة  وسد الفرايات والتحركات السريعة وسرعة

ويذكر كل من )العلي وشغاتي( " تحدد درجة اللعب بعدد مرات لمس الكرة او عدد التمريرات في 
لأ الصعوبة  بمتطلبات  تدريبات  خلال  من  كذلك  المحدد  )العلي الو ت  المنافسة"  شكال 

ضغط المنافس   اذ يكون اللاعب في حالة احتكاك مباشر ومستمر وتحت   (13،  2007وشغاتي،
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منه الكرة  القريب  على  الاستحواذ  تمارين  من  بل  في  الصحيح  التصرف  يتطلب  الذي  الأمر   ،
الأ في  ذلك  كان  سواء  الكرة  مع  الكرة  اللاعبين  على  والسيطرة  المنفرد  او  المركب  المهاري  داء 

"  الموضوع  ، اذ يشير )العكيدي( بهذا  التمرينوحيازتها بشكل سليم ومنع الخصم من انتزاعها في  
التمرينات يؤدي الى تعويد اللاعبين على التصرف الصحيح واتخاذ القرار السليم هذه  ان استخدام  

، ولهذا يعد اداء  فردية وثنائية وجماعيةفي الو ت المناسب، كما ان لعبة كرة القدم تؤدى بصورة  
لا االمهار  الاساسية  المتطلبات  من   المباراة  في  يحصل  لما  مشابهة  في ظروف  هذه ت  ربط  ن 

 ( .67، 2015)العكيدي،  " المهارات مع بعضها يقدم لنا حالات مشابهة لما يجري في المباراة 
الأداء  في  والد ة  السرعة  التمرينات  أداء  عند  اللاعبين  من  يتطلب  انه  الباحث  ويرى 
ين  وإيصال الكرة بأ ل زمن الى الزميل، فضلا عن اللعب الجماعي لتنفيذ الشروط الخاصة بالتمر 

ذكر  عندما  وآخران(  )جابر  ذلك  ويؤكد  المنافس،  من  الكرة  اللعب  "    واوتجنب  طع  ضمن ان 
تنافسي   الأداء    اسلوب  سرعة  تنمية  على  صفة    يساعد  ينمي  التمرين  اداء  واستمرارية  القوة 

نتيجة  الكرة بشكل كبير لأ   استخدام  معالمطاولة   تتطلب استجابات سريعة وتفكير سريع، و  نها 
 "يكون اللاعب في حركة مستمرة للتخلص من المنافس واستقبال الكرة من الزميل  سلوب لهذا الا

الى ان اللعب على وفق شروط محددة يحقق  "  ( كما يشير )الهيتي(  16،  2010)جابر وآخران،  
القدم ومنها السرعة في الحركة وتغيير  الجانب البدني    الكثير من الأهداف التي تخدم   في كرة 

تمارين الاستحواذ ( فضلا عن ان  77،  2014رك وأخذ المكان المناسب )الهيتي،  الأتجاه والتح
البدنية  تالكرة  على   الصفات  تطوير  كبيراً وتنمّي  درات للاعبين  عمل على  تدريبياً  تعطي حافزاً 

القدرة على إدراك  تنمية  الر ابة من الخصم، وكذلك  فيها  التي تشدد  الموا ف  اللاعب للعب في 
)االمو ف   أليه  أشار  ما  مع  الباحث  يتفق  وهنا  البدنية ي،  الصفات  تطور  عن  " (  ميشفضلا 

يمكن طريقها  عن  التي  الاساسية  الركيزة  البدنية    المهارات  الجوانب  اذ  و تطوير  الانجاز  تحقيق 
له مستوى  يكن  الخطط مالم  الخطط   لايمكن لاي فريق ان يطبق  تلك  لتنفيذ  يؤهله  مهاري جيد 

  . (  32 ،2007 توى بدني يساعد في تنفيذ هذه الخطط " )اميش،توافر مس  فضلا عن
   

 

 :الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات: 5-1
الاستحواذ   -1 بتمارين  الخاص  التدريبي  المنهات  المجموعة  على  أحدث  نفذته  التي  الكرة 

السرعة الانتقالية القصوى، والقوة و الرشا ة  التجريبية تطوراً في كافة الصفات البدنية وهي )
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المميزة   والقوة  الرجلين،  لعضلات  بالسرعة  المميزة  والقوة  الرجلين،  لعضلات  الانفجارية 
 ، والمطاولة العامة(.طاولة السرعةبالسرعة لعضلات البطن، وم

تطوراً في   ضابطةالتي نفذته المجموعة ال  بتدريبات المدرب أحدث المنهات التدريبي الخاص   -2
 القوة المميزة بالسرعة الرجلين ،(.طاولة السرعة، م) يصفت

تتفو  -3 استخدمت  التي  التجريبية  المجموعة  الاختبار الكرة  على  الاستحواذ    دريبات ت   ات في 
صفتي المطاولة العامة والقوة المميزة بالسرعة  على المجموعة الضابطة في جميع    ةالبعدي
 . للبطن

 التوصيات :  2-  5  
في تطوير الصفات البدنية  الكرة  على  الاستحواذ  حث مدربي كرة القدم على اعتماد تمارين   -1

و  بالسرعة،  المميزة  والقوة  الانفجارية،  القوة  القصوى،  الانتقالية  القوة)السرعة  ، مطاولة 
الارتقاء   في  التمارين  هذه  فاعلية  بسبب  العامة(  والمطاولة  والرشا ة،  السرعة،  ومطاولة 

 .العام والخاص  لبدنيبالمستوى ا
حث مدربي كرة القدم على استغلال الو ت المخصص للوحدة التدريبية كله من خلال تنظنيم  -2

عمليننة الانتقننال مننن تمننرين إلننى آخننر، وزيننادة عنندد الكننرات والأدوات المسننتخدمة، فضننلًا عننن 
 زيادة عدد الكادر التدريبي المساعد للمدرب.

 المصادر
اهننم عناصننر الليا ننة البدنيننة والمهننارات الرياضننية فنني  ثيرتننأ( : 2007أمننيش، صننالح راضنني ) -1

 يير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد .مستوى الانجاز، رسالة ماجستير 
و  -2 محمد  حسام  والمهارات 2010خران)آجابر،  البدنية  القدرات  لبعض  مقارنة  دراسة   :)

القد  بكرة  المفتوحة   والملاعب  الخماسي  للاعبي  التربية  الاساسية  لعلوم  القادسية  مجلة  م، 
 (، كلية التربية الرياضية، جامعة القادسية، العراح.   2(، العدد)11الرياضية، مجلد)

3- ( محمد  مصطفى  بإستخدام2011جنيدي،  تدريبي  برنامج  تأثير  في   (:  المهارية  التدريبات 
محافظة   في  القدم  كرة  لناشئ  الهجومية  الخططية  المبادئ  بعض  على  مصغرة  ملاعب 

 اسيوط، رسالة ماجستير يير منشورة، اسيوط، مصر 
 , دار الفكر العربي, القاهرة.الليا ة البدنية ومكوناتها( : 1987حسانين, محمد صبحي ) -4

التدريبيننة والخططيننة فنني كننرة الينند، دار الكتننب (:المبننادئ 1983حسننن، سننليمان علنني وآخننران) -5
 للطباعة والنشر، جامعة الموصل.
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 (1الملحق)
 )ثلاثة زائد اثنان ضد اثنان(  2×2+3 (:1التمرين رقم)

http://www.nscascj.com/
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 هدف التمرين: تطوير الاستحواذ على الكرة. •
 شواخص. –الادوات المستخدمة: فانيلات مختلفة الالوان   •
 م. 7×6: ملعب مساحة الاستحواذ على الكرة  •
 وصف التمرين:  •

            ( فريقين  الى  اللاعبون  )A-  Bيقسم  فريق  لاعبوا  يتكون   )A  من لاعبين    خمسة( 
م( بينما يتكون لاعبوا  7×6ملعب )ل  في الاطراف الداخلية لمساحة الاستحواذ مهاجمين ينتشرون  

( لاعب Bفريق  من  لا   ،انمدافع  ان (  وجود  مع  مع  مو عهما  يكون  للمهاجمين  مساندين  عبين 
المدافعين   الحركةاللاعبين  من  بينهم  الكرة  بمناولة  المهاجم  الفريق  يبدا  المدرب  اشارة  مع    عند 

 مربع لعب ، يتبادل اللاعبون الكرة داخل  استخدام حركات المراوية والخداع وحسب ظروف اللعب 
و  مختلفة  يقفبباساليب  الذي  المدرب  توجيهات  واعطاء   حسب  اللاعبين  لمراقبة  المربع  خارت 

اللاعبون المهاجمون على د ة وسرعة المناولات وسرعة تبادل المراكز  توجيهات، يجب ان يركز  
وعمل اسناد للاعب المستحوذ على الكرة وعدم اتاحة فرصة للمدافعين من  طع الكرة وتشتيتها  

 باي حال من الاحوال.
 تمرين ( يوضح اداء ال3والشكل ر م )
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تمارين الاستحوال التي استخدمتهاج التدريبي الخاص بالمجموعة التجريبية ( المن2الملحق)  

(  1 (  الأسبوع  ) 1 المتوسطة )الدورة   

يوم
ال

 

 عدد المجاميع التكرار  الشدة  نوع التمرين اسم التمرين 
زمن اداء  
 التمرين 

زمن الراحة يين  
 التكرارات 

 زمن الراحة 
 يين المجاميع

الراحة يين  زمن 
 التمارين
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 دقيقة 1.30/2من  ( ن, د120 -110ودة مؤشر نبض  مايين )ع)*(    
 دقيقة     4/  3من  ( ن, د100 -90عودة مؤشر نبض  مايين ))**(  

ا
بت 

لس
 

 2×2+3 التمرين الاول 

 اداء مثالي 

 / ثانية120 1 3
)*(غير كافية  
 لاستعادة الشفاء 

 ــــــــــ ـــ

)**( كافية لاستعادة  
 الشفاء 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×4+6 التمرين الثاني 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×1+9 التمرين الثالث 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×2+4+4 التمرين الرابع 

 ــــــــــ ـــ ــــــــــ ـــ دقيقة  20 1 1 اداء مشابه للعب  تمرين استحوال محدد  التمرين الخامس 

نين 
الاث

 

 2×1+4 التمرين السادس 

 اداء مثالي 

 / ثانية120 1 3
كافية   )*(غير

 لاستعادة الشفاء 

 ــــــــــ ـــ

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×3+7 التمرين السابع 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×10 التمرين الثامن 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5× 3+4+3 التمرين التاسع 

 ــــــــــ ـــ ــــــــــ ـــ / دقيقة 20 1 1 للعب اداء مشابه  تمرين استحوال محدد  التمرين العاشر 

عاء
لارب

ا
 

 2×5 التمرين الحادي عشر 

 اداء مثالي 

 / ثانية120 1 3
)*(غير كافية  
 لاستعادة الشفاء 

 ــــــــــ ـــ

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×5+5 التمرين الثاني عشر 

 ــــــــــ ـــ ثانية/ 120 1 3 5×2+8 التمرين الثالث عشر 

 ــــــــــ ـــ / ثانية120 1 3 5×4+2+4 التمرين الرابع عشر 

 ــــــــــ ـــ ــــــــــ ـــ / دقيقة 20 1 1 اداء مشابه للعب  تمرين استحوال محدد  التمرين الخامس عشر 


