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 المستخلص:

جــاءت أهميــة البحــث بالارتقــاء بلاعبــي كــرة القــدم الصــالات مــن خــلال رفــع مســتوى البــدني  

للاعبـــين وبـــدوره يســـاعد علـــى زيـــادة ســـرعة الأداء المهـــاري الهجـــومي نتيجـــة اســـتخدام التـــدريب 

 المناسب والتخصصي في نوعية اللعبة وهو أسلوب التدريب التبادلي. 

 وكانت اهم أهداف البحث :

تأثير الأسلوب التبادلي وفق الدائرة التدريبية المتوسطة في تطوير بعض القدرات البدنية    التعرف على-1

 وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

 وتم التوصل لأهم استنتاج:

البد   -1 القدرات  بعض  تطوير  في  كبيرة  أهمية  له  المتوسطة  التدريبية  الدائرة  وفق  التبادلي  نية الأسلوب 

 وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

 وعليه تم التوصية:

القدرات   بعض  تطوير  كبيرة في  أهمية  له  لما  المتوسطة  التدريبية  الدائرة  وفق  التبادلي  الأسلوب  اعتماد 

 البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

 الأسلوب التبادلي ، القدرات البدنية ، سرعة الأداء ، كرة القدم للصالات الكلمات المفتاحية: 

The effect of the reciprocal method in developing some physical abilities 

and speed of offensive skill performance for female Futsal players 

Prof. Dr. Lisa Rostom Yacoub 

 Abstract: 

The importance of the research came to improve Futsal players by raising the 

physical level of the players, and, in turn it helps to increase the speed of offensive 

skill performance as a result of the use of appropriate and specialized training in 

the quality of the game, which is the reciprocal training method. The main 

objectives of the research were: 1- To identify the effect of the reciprocal method 

according to the intermediate training circuit in developing some physical 

abilities and the speed of offensive skill performance for Futsal players. The most 

important conclusion was reached: 1- The reciprocal method according to the 

intermediate training circuit is of great importance in developing some physical 

abilities and the speed of offensive skill performance of Futsal players. Therefore, 

it is recommended: Adopting the reciprocal method according to the middle 

training circuit, which is of great importance in developing some physical abilities 

and speedy offensive skill performance of Futsal players.  

Keywords: reciprocal style, physical abilities, performance speed, Futsal 
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 التعريف بالبحث :-1

 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

ــاء   ــه يمكــن بن ــالعلم وتقــدم البحــث العلمــي الــذي مــن خلال ترتقــي المجتمعــات نتيجــة الاهتمــام ب

ــات ا ــداعات والنتاجـ ــة بالإبـ ــات والدولـ ــة المؤسسـ ــاء بكافـ ــى الارتقـ ــاعد علـ ــدورها تسـ ــف  وبـ لمختلـ

 متطلبات الإنسان وهذا مؤشرة على الارتقاء بالمجتمع.

ــة   ــة والتربوي ــات العلمي ــف التخصص ــي مختل ــاء ف ــار العلم ــن أفك ــابع م ــي والن ــث العلم إذ البح

والاجتماعيـــة وحتـــى الرياضـــية يســـاعد علـــى معالجـــة كافـــة المشـــاكل التـــي تعيـــق التقـــدم والتطـــور 

 تعلم على البناء الصحيح لأي عمل يحتاجه الإنسان في حياته.وكذلك 

ــين   ــتوى اللاعب ــوض بمس ــي النه ــرا ف ــي دور كبي ــث العلم ــب البح ــي لع ــب الرياض ــي الجان وف

ــة ، إذ  ــولات المختلف ــازات الرياضــية والبط ــق الانج ــة وتحقي ــة والخططي ــة والمهاري ــة البدني ــن الناحي م

ــاليب ســـاعد علـــى معالجـــة المشـــاكل التـــي تعيـــق التـــدر ــاد التمرينـــات والأسـ يب والعمـــل علـــى إيجـ

ــة منهــا  ــي مختلــف الألعــاب الرياضــية الفردي ــين ف ــى تطــور اللاعب ــي تعمــل عل ــة المناســبة والت التدريبي

 والفرقية. 

ولعبــة كــرة القــدم وخاصــة فــي الصــالات مــن الألعــاب التــي نشــأت حــديثا وبــدأت تتقــدم شــيئا  

وبـــدا المـــدربين البحــث عـــن الأســـاليب التدريبيـــة  فشــيئا وأصـــبحت المنافســـة فيهـــا عاليــة المســـتوى

المناســبة التــي تســاعد علــى تقــدم الجانــب البــدني والمهــاري مــع ســرعة اللعبــة وتطورهــا لغــرض بنــاء 

 مستوى رياضي عالي ويمكن من خلاله تحقيق النتائج المتقدم.

بيــة الحــديث ويعــد أســلوب التــدريب التبــادلي او مــا يســمى المتقطــع الفتــري مــن الأســاليب التدري 

والتــي  يعمــل علــى التبــادل بــين العمــل والراحــة ســاعد علــى تحقيــق نتــائج متقدمــة فــي مختلــف 

 الألعاب الرياضية وبدوره يساعد على رفع المستوى البدني والمهاري في إن واحد. 

ومـــن هنـــا تـــأتي أهميـــة البحـــث بالارتقـــاء بلاعبـــي كـــرة القـــدم الصـــالات مـــن خـــلال رفـــع  

ــ ــدني للاعبـ ــتوى البـ ــة مسـ ــومي نتيجـ ــاري الهجـ ــرعة الأداء المهـ ــادة سـ ــى زيـ ــاعد علـ ــدوره يسـ ين وبـ

 استخدام التدريب المناسب والتخصصي في نوعية اللعبة وهو أسلوب التدريب التبادلي. 

  

 مشكلة البحث :  1-2    

الأداء المهــاري وخاصــة الهجــومي الســريع فــي لعبــة كــرة القــدم للصــالات يتطلــب جانــب  

ــى  ــاعد عل ــدني يس ــة ب ــة اللعب ــدريب بأســلوب حــديث ومتخصــص لنوعي ــب الت ــا يتطل ــذا التحــرك وهن ه

 مثل أسلوب التدريب التبادلي الغير مجرب في لعبة كرة القدم للصالات .

ومــن خــلال خبــرة الباحثــة المتواضــعة بعلــم التــدريب الرياضــي ولعبــة كــرة القــدم كونهــا  

ــرعة الأداء ــب البــدني وس ــة لاحظــت الجان ــة ســابقة ومدرب ــومي  للاعبــات كــرة  لاعب المهــاري الهج

القـــدم الصـــالات لا يرتقـــي لمســـتوى الطمـــوح وخصوصـــية اللعبـــة الســـريعة  ممـــا يتطلـــب التـــدريب 

ــذه  ــي ه ــر مجــرب ف ــادلي الغي ــدريب التب ــه أســلوب الت ــذا الضــعف من ــى معالجــة ه ــاعد عل بأســلوب يس

 البحث.   اللعبة ويحتاج إلى البحث والتقصي عن حقائق هذا التدريب في معالجة مشكلة

 أهداف البحث : 1-3

التعرف على تأثير الأسلوب التبادلي وفق الدائرة التدريبية المتوسطة في تطوير بعض القدرات البدنية  -1

 وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

في تطوير    طة والتجريبيةوللمجموعتين الضابالتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية    -2

 بعض القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

التعرف على الفروق في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير بعض -3

 للصالات. القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم

 فروض البحث :  1-4



 
24 

 

وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح  -1

في تطوير بعض القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم    الاختبارات البعدية

 للصالات.

المجموع-2 بين  معنوية  فروق  ولصالح وجود  البعدية  الاختبارات  نتائج  في  والتجريبية  الضابطة  تين 

المجموعة التجريبية في تطوير بعض القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات ي كرة 

 القدم للصالات.

 مجالات البحث :   1-5

 للصالات المجال البشري : لاعبات نادي بلادي في محافظة بغداد بكرة القدم  1-5-1

 المجال المكاني : ملعب نادي بلادي بكرة القدم للصالات  1-5-2

  2022/ 2/11ولغاية  4/9/2022المجال الزماني : المدة من  1-5-3

 

 

 تعرف المصطلحات : 1-6

ــادلي:  - ــدريب التب ــلوب الت ــهأس ــالتكرارات  بأن ــادلي أو ب ــري أو التب ــع أو الفت ــدريب المتقط ــرف الت  يع

ــ ــن طــرق الت ــة م ــرات " طريق ــا فت ــات فيه ــن التمرين ــن سلســلة م ــة م ــع حصــة مركب دريب الرياضــي م

ــرات العمــل وشــدة  ــى شــدة ومــدة فت ــد عل ــادلي يعتم ــدريب التب ــرات راحــة ، نظــام الت عمــل متبوعــة بفت

  . (13: 13) "ومدة فترات الراحة وكذلك على التكرارات 

إلــى تنميــة  ( أن هــذه الطريقــة تهــدف " 2002كمــا يشــير وجــدي الفــاتح ومحمــد لطفــي )  

ــلية وتحمـــل القـــوة أو تحســـين ســـرعة الانطـــلاق وتحســـين الســـرعة ، وكـــذلك التحمـــل  القـــوة العضـ

ــة هــذه الصــفات المرتبطــة  ــى تنمي ــة ، وهــو يعمــل أيضــا  عل ــرة كافي الخــاص إذا مــا تكــرر التمــرين لفت

ــرعة أو قــوة  ــاع بس ــي الارتف ــب ف ــدرج اللاع ــث يت ــة بحي ــذه الطريق ــنظم ه ــية ، وت ــارات الأساس بالمه

 ( . 56: 12التمرين ثم يتدرج في الهبوط بالقوة أو بالسرعة ثم يكرر التمرين مرة أو أكثر" ) 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  :  -2

ــث : 2-1 ــنهج البحـ ــة )  مـ ــات المتكافئـ ــميم المجموعـ ــي ذو التصـ ــنهج التجريبـ ــة المـ ــتخدمت الباحثـ اسـ

 الضابطة والتجريبية ( لملائمته في معالجة مشكلة البحث وتحقيق أهدافه.

 مجتمع البحث وعينته : 2-2

ــددهم )   ــالغ عـ ــلادي  (  والبـ ــادي بـ ــق ) نـ ــات فريـ ــث بلاعبـ ــع البحـ ــدد مجتمـ ــة 12حـ ( لاعبـ

ــده ــة ، وبع ــة العمدي ــددهن )وبالطريق ــالغ ع ــية والب ــكيلة الأساس ــات التش ــة بلاعب ــار العين ــم اختي ( 10ا ت

ــم يشــكلون نســبة )  ــى 83.33لاعــبن وه ــة إل ــم تقســيم العين ــى ضــوئها ت ــع البحــث . وعل ــن مجتم %( م

ــددهن ) ــغ ع ــي بل ــوائية والت ــة العش ــة بالطريق ــوعتين ضــابطة وتجريبي ــة 5مجم ــل مجموع ــات لك ( لاعب

 (.1عة وتكافؤ المجموعتين وكما في جدول )، وتم تجانس العينة داخل كل مجمو

 

 ( 1جدول )

 يوضح تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية 

الاختبارات 

 والقياسات

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
قيمة ت  

المحتسب

 ة

مستو 

ى 

 الدلالة
 ع س

معامل  

الاختلا

 ف 

 ع س

معامل  

الاختلا

 ف 

 الوزن/ كغم
60.23

1 

1.23

5 
2.05 

60.45

2 

1.45

2 
2.401 0.231 

غير  

 معنوي 

 الطول/ سم
165.6

2 

2.65

2 
1.601 

165.4

2 

2.63

2 
1.591 0.107 

غير  

 معنوي 
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القوة المميزة  

بالسرعة 

للرجلين  

 ثانية /

10.65

8 

0.88

7 
8.322 

10.55

7 

0.98

4 
9.32 0.152 

غير  

 معنوي 

تحمل السرعة  

 ثانية /

13.56

5 

0.54

2 
3.995 

13.67

4 

0.62

3 
4.556 0.264 

غير  

 معنوي 

مطاولة القوة 

للرجلين / 

 متر 

6.568 
0.44

5 
6.775 6.856 

0.56

2 
8.197 0.804 

غير  

 معنوي 

سرعة الأداء  

المهاري/ثاني 

 ة

10.54 
0.63

2 
5.996 

10.33

2 

0.74

1 
7.171 0.427 

غير  

 معنوي 

 1.860(= 0.05( ومستوى )8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 جمع المعلومات:وسائل  3 -3 

 وسائل جمع البيانات: 3-3-1

 المصادر العربية والأجنبية. -

 الاختبارات المستخدمة. -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث : 3-3-2

 ملعب كرة قدم للصالات -

 كرات قدم للصالات -

 شواخص التدريب -

 شريط قياس -

 إجراءات البحث الميدانية: 3-4

 لبحث:تحديد متغيرات ا 3-4-1

ــق المصــادر والمراجــع   ــرات البحــث حســب مشــكلة البحــث ورأي البحــث ووف ــد متغي ــم تحدي ت

 وشملت التحرك الدفاعي وسرعة الأداء المهاري الهجومي. 

 الاختبارات المستخدمة: 3-4-2

 (  129:5( م بالرجل اليسار )15( م للذهاب بالرجل اليمين والعودة )15اختبار الحجل ) 1- 3-4-2

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين لاختبارالغرض من ا

( م للنهاية، ساعة  15: تحدد منطقة الاختبار بخطين أحدهما للبداية والأخرى على بعد ) الأدوات اللازمة 

 توقيت الكترونية، صافرة، شريط قياس.  

الاختبار  البداية وعوصف  الوقوف خط  القدمين من  إحدى  بالحجل على  اللاعب  يقوم  الإشارة  :  ند سماع 

 ( ثانية.  1يحسب الزمن لأقرب ) -ينطلق بالحجل بين الشواخص إلى خط النهاية وبكلتا القدمين. التسجيل 

 ثانية  100/ 1: يحسب الزمن المستغرق ويسجل الأقرب طريقة التسجيل
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        .

 (1الشكل )

 بالرجل اليسار ( م 15( م للذهاب بالرجل اليمين والعودة )15يوضح اختبار الحجل ) 

 ( :  44:2( متر) 180اختبار ركض ) 2- 3-4-2

 : قياس تحمل السرعة. الهدف من الاختبار 

 ( م. 15ساعة إيقاف، أربعة شواخص المسافة بين شاخص وآخر )  الأدوات اللازمة:

: بعد إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بالانطلاق من الشاخص الأول )البداية( إلى الشاخص وصف الأداء

الرابع   الشاخص  نحو  الركض  ثم  للبداية  والعودة  الثالث  الشاخص  نحو  والركض  للبداية  والعودة  الثاني 

 ( يوضح ذلك. 2( م، والشكل )180والعودة للبداية لقطع )

: لخلق روح المنافسة يتم إجراء الاختبار لكل لاعبين مراعيا  فيه الانسجام وتعطى للاعب  تعليمات الاختبار 

 قط. محاولة واحدة ف

 ثانية.  100/ 1يحسب الزمن المستغرق ويسجل الأقرب  طريقة التسجيل:

 

 
 ( 2شكل )

 ( متر180يوضح اختبار ركض )

 ( 44:4اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا  لقطع أكبر مسافة في الدقيقة )  3- 3-4-2

 الهدف من الاختبار: قياس مطاولة القوة 

 سومان لتحديد البداية والنهاية الأدوات اللازمة: ساعة إيقاف، خطان مر

وصف الأداء: يقف المختبر خلف خط البداية وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالحجل المستمر بالقدمين 

 معا  ولمدة دقيقة 
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 ( 3شكل )

 يوضح الحجل المستمر بالقدمين معا  لقطع أكبر مسافة 

 (  49: 1اختبار سرعة الأداء المهاري: )   4- 3-4-2

 سرعة الأداء المهارات اسم الاختبار:

 : قياس سرعة الأداء المهاري  الغرض من الاختبار

 ( 2:  ملعب كرة قدم للصالات ، كرات قدم للصالات ، صافرة ، ساعة توقيت ، شواخص عدد) الأدوات

م ليقف 1: يرسم مربع )أ( في الجهة اليمنى من منتصف ملعب احد الجانبين وبطول ضلع    وصف الاختبار

فيه مدرب أو مساعد مدرب ويرسم مربع أخر )ب( بجانب خط منتصف الملعب من جهة اليسار وداخل 

سماع  وعند  الجزاء  منطقة  على  المنفذ  اللاعب  ويقف  مدرب  مساعد  أو  مدرب  فيه  ليقف  الملعب  حدود 

م وينطلق للأمام لاستلام كرة من المربع )ب(والذي  10يقوم بمناولة الكرة إلى المربع )أ(الذي يبعد  الصافرة  

م حيث يبعد الشاخص  1,5م عن مركز الدائرة ثم يقوم بالدحرجة بين شاخصين المسافة بينهما    10يبعد مسافة  

ثم  1,5الأول مسافة    الدائرة الذي يمثل مكان استلام المناولة  دحرجة الكرة والتهديف على  م عن مركز 

 المرمى .

 الزمن من انطلاق الصافرة وحتى نهاية التهديف . ب يحتس التسجيل:

 :  ملاحظة

 يخفض ثانية واحدة عن زمن الأداء في حالة تسجيل هدف-1

 يجب توافر حامي هدف أثناء أداء الاختبار . -2

 



 
28 

 

 
 ( 4شكل )

 يوضح سرعة الأداء المهاري الهجومي  

 الاستطلاعية : التجربة  3-4-4

على بعض أفراد العينة الأصلية لمعرفة مدى   9/2022/ 4اجري الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ   

ملائمة التمرينات لأفراد العينة وتقنين الحمل من الشدة والحجم والراحة وكذلك تقنين التثقيل المناسب وذلك 

 من خلال تطبيق بعض التمرينات . 

 الميدانية: التجربة  3-5

 .  9/2022/ 11اجري الباحث الاختبارات القبلية بتاريخ   الاختبارات القبلية : 3-5-1

 

 التدريب المستخدم: 3-5-2

ــة        ــدائرة التدريبي ــه بال ــم برمجت ــة وت ــة والنهاري ــارين البدني ــن التم ــة م ــداد مجموع ــث بأع ــام الباح ق

 ي إي التقطع بين الحمل والراحة.المتوسطة لمدة ) شهرين( وتم تطبيقها بالأسلوب التبادل

ــي من 8وبلغت مدة تطبيق التمرينات )  ــم الرئيس ــابيع مراعيا ، وتم تطبيق التمرينات في القس ( أس

ــابطة فقد اعتمدت على تمرينات المدرب وخلال  برنامج المدرب للمجموعة التجريبية أما المجموعة الضــ

 لخاص بالمدرب. نفس الفترة المحددة للمجموعة التجريبية والأسلوب ا

( وحدة 24( وحدات ومجموع الوحدات )3وقد بلغ عدد الوحدات التدريبية خلال الأسـبوع الواحد ) 

%( وتم اعتماد الحجم على الشـدة وفق الزمن والراحة حسـب النبض، تم  90-80تدريبية ، تراوحت الشـدة )

 1/11/2022ولغاية  12/9/2022تطبيق التمرينات من المدة 

 2022/  2/11أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ    :ارات البعدية الاختب 3-4-3

 في معالجة البيانات. spssتم استخدام الحقيبة الإحصائية الوسائل الإحصائية : 3-6

 عرض ومناقشة النتائج: -4

 ( 2جدول )

 يوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة 

 الاختبارات المستخدمة 
الخطاء  البعدي القبلي 

 القياسي 

قيمة ت 

 المحتسبة 

مستوى  

 ع  س ع  س الدلالة

القوة المميزة بالسرعة  

 للرجلين /ثانية 
 معنوي  3.022 0.541 0.562 9.023 0.887 10.658
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 معنوي  3.37 0.745 0.667 11.054 0.542 13.565 تحمل السرعة /ثانية 

 معنوي  2.981 0.432 0.741 7.856 0.445 6.568 للرجلين / متر مطاولة القوة 

 معنوي  3.136 0.774 0.559 8.112 0.632 10.54 سرعة الأداء المهاري/ثانية 

 2.571(=0.05( وتحت مستوى )4قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 

 

 ( 3جدول )

 الاختبارات المستخدمة يوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في 

الاختبارات 

 المستخدمة

الخطاء  البعدي القبلي 

 القياسي 

قيمة ت 

 المحتسبة 

مستوى  

 ع  س ع  س الدلالة

القوة المميزة  

بالسرعة للرجلين  

 ثانية /

 معنوي  3.493 0.889 0.572 7.451 0.984 10.557

 معنوي  3.727 0.985 0.652 10.002 0.623 13.674 تحمل السرعة /ثانية 

مطاولة القوة 

 للرجلين / متر 
 معنوي  3.193 0.745 0.474 9.235 0.562 6.856

سرعة الأداء 

 المهاري/ثانية 
 معنوي  3.768 0.869 0.556 7.057 0.741 10.332

 2.571(= 0.05( وتحت مستوى )4قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 ( 4جدول )

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة يوضح قيم )ت( البعدية بين  

 الاختبارات المستخدمة 

المجموعة  

 الضابطة 

المجموعة  

 التجريبية 
قيمة ت 

 المحتسبة 

مستوى  

 الدلالة
 ع  س ع  س

القوة المميزة بالسرعة للرجلين  

 ثانية /
 معنوي  3.93 0.572 7.451 0.562 9.023

 معنوي  2.358 0.652 10.002 0.667 11.054 تحمل السرعة /ثانية 

 معنوي  3.141 0.474 9.235 0.741 7.856 مطاولة القوة للرجلين / متر 

 معنوي  2.677 0.556 7.057 0.559 8.112 سرعة الأداء المهاري/ثانية 

 1.860(= 0.05( وتحت مستوى )8قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

ــذلك 3و)( 2مــن خــلال ملاحظــة جــدولين )  ــة وك ــدرات البدني ــاك تطــور بمســتوى الق ــين هن ( تب

 سرعة الأداء المهاري الهجومي وللمجموعتين الضابطة والتجريبية .

ــبب تطور المجموعتين    ــحيح  ويرجع س إلى تحقيق أهداف علم التدريب وهو التخطيط العلمي الص

مجيد ومحمد جاســم الياســري  للوصــول إلى المســتويات العليا في التخصــص وهذا ما يذكره  مروان عبد ال

( " إن هدف عملية التدريب الرياضـي هو الوصـول بالفرد الرياضـي إلى أعلى مسـتوى من الانجاز  2010)

 ( .22: 10الرياضي في الفعالية أو النشاط الذي تخصص فيه اللاعب") 

ــاعـد على تطور الجـانـب ال  ــتمرار التـدريـب وتـأديـة الواجـب التـدريبي بـانتظـام يســ بـدني كـذلـك إن اســ

والمهاري  وهذا ما يذكره )محمد حسن علاوي( " أن التدريب يعمل على تحسين الصفات البدنية ومستوى  

 (.17: 6الأداء المهاري على حد سواء"  ) 
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( تبين لنـا هنـاك تطور وتفوق المجموعـة التجريبيـة على المجموعـة 4ومن خلال ملاحظـة الجـدول ) 

ة   دريبيـ دائرة التـ ذي يرجع الى الـ اري الهجومي والـ ة الأداء المهـ ــرعـ ة وســ دنيـ درات البـ ة في القـ الضـــــابطـ

رينات  المتوســطة وخصــوصــا تطبيق الاســلوب التدريبي التبادلي بين الحمل والراحة وهذا ســر نجاح التم

ما أكده مهند عبد الســـتار " بان هناك حقيقة علمية لابد من الوقوف عندها وهي أن التمرينات  المســـتخدمة 

المسـتخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ بني على أسـس علمية في تنظيم عملية التدريب 

ــب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تد  ــتخدام الحمل المناســ ــراف مدربين  واســ ريبية جيدة وبأشــ

متخصــصــين حيث البرامج التدريبية المقننة والمنظمة وفق الأســس العلمية تعمل على تطوير المســتوى  

 ( .89: 11)  ألبدني والمهاري للاعبين"

ــى( )  ــن تنظيم  2003بينما يؤكد ) ماجد علي موسـ ( " أن نجاح البرنامج التدريبي يعتمد على حسـ

ة داخل الدائرة التدريبية الصــغيرة التي تعد منطلق التطبيق العملي القائم على قاعدة وتوزيع الأحمال البدني

 (.27: 7التبديل في ثقل التدريب بين الحد الأدنى والحد الأعلى والراحة الفعلية" ) 

الفعال في تحقيق النتائج    ودورهاوجاء تدريب القوة المميزة بالســـرعة لأهميتها في لعبة كرة القدم  

( من أن القوة المميزة بالسـرعة " تظهر مدى إمكانية  1998ة إثناء المباراة ويذكر  قاسـم حسـن حسـين)الجيد 

ــمه أو أجزاء منه في حركات الدفع للأمام والأعلى والخلف ") ــي في دفع جس ــم الرياض :  3عضــلات جس

133. ) 

ــتوى الأداء المتطور في لعبـة  ــليـة لـه دور كبير في تحقيق مســ كرة القـدم إذ  إمـا تحمـل القوة العضــ

تواجـه اللاعـب مقـاومـات مختلفـة  من )الركض والقفز والأداء المختلف بـالكرة أو بـدون كرة( وهـذا قـد يؤدي  

إلى التعب ولكي يتم التغلب على التعب وإكمال المباراة بالمسـتوى نفسـه لابد من التدريب المتواصـل وهذا 

دى المؤشــرات على كفاءة الرياضــي في ( بان صــفة تحمل القوة هي " إح2008ما يؤكده محمد رضــا )

التغلب على المقاومات التي تواجهه في أثناء أدائه للمجهود المتواصــــل خلال الأداء والتي تكون بدرجات 

 (.126: 9عالية نسبيا ") 

ام بـأداء الواجبـات        ــرعـة يعمـل على زيـادة القـدرة على القيـ ــر الســ كمـا يرى البـاحـث إن تطوير عنصــ

لملعـب عن طريق الانتقـال بين الملعـب والتفوق على المنـافس من خلال مواجهتـه والتخلص الحركيـة داخـل ا

كل مؤثر   منه وخلق فرصـة للمنافس من خلال التحرك الصـحيح للحصـول على الكرة والقيام بالواجبات بشـ

يعتبر  وهذا ما أكده محمد لطفي "إن اكتســاب الرياضــي لعدد كبير من المهارات الحركية والقدرات البدنية  

 (.450: 8أساسا لتطوير وترقية سرعة الاستجابة وسرعة الأداء " ) 

 الاستنتاجات والتوصيات  - 5

 الاستنتاجات : 5-1

البدنية   -1 القدرات  بعض  تطوير  في  كبيرة  أهمية  له  المتوسطة  التدريبية  الدائرة  وفق  التبادلي  الأسلوب 

 القدم للصالات.وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة 

التمرينات المختارة والمطبقة بفترة كافية مثل الدائرة التدريبية المتوسطة مع التحكم بالحمل والراحمة    -2

 كما في التدريب التبادلي يساعد على تطوير بعض القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي. 

 التوصيات  5-2

ة التدريبية المتوسطة لما له أهمية كبيرة في تطوير بعض القدرات اعتماد الأسلوب التبادلي وفق الدائر  -1

 البدنية وسرعة الأداء المهاري الهجومي للاعبات كرة القدم للصالات.

التأكيد على التمرينات المختارة والمطبقة بفترة كافية مثل الدائرة التدريبية المتوسطة مع التحكم بالحمل    -2

ادلي لأنها تساعد على تطوير بعض القدرات البدنية وسرعة الأداء المهاري  والراحمة كما في التدريب التب

 الهجومي. 

 المصادر

رزاق حسين عودة . تأثير التمارين المركبة في تنمية سرعة وتحمل الأداء المهاري بكرة القدم للصالات   -1

 . 2012:  رسالة ماجستير ، غير منشورة ،كلية التربية الرياضية ،جامعة البصرة ، 

 . 1988، دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل، 1ط كرة القدم:زهير الخشاب وآخرون؟ -2
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, دار الفكر العربي , القاهرة ,    1: ط  علم التدريب الرياضي في الألعاب المختلفة  قاسم حسن حسين  .    -3

1998 . 

،  الرياضيي المجال  الاختبارات والقياس ومبادئ الاحصاء فقيس ناجي عبد الجبار، بسبطويسي أحمد.    -4

 . 1984جامعة بغداد، 

:، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل الإعداد البدني لكرة القدمكاظم الربيعي، وموفق المولى.     -5

1988. 

 .1986دار المعارف ،مصر،:  علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي .  -6

ماجد علي موسى التميمي. تأثير تشكيل أحمال تدريب مطاولة السرعة في بعض المتغيرات الوظيفية    -7

منشورة، جامعة البصرة، كلية التربية    ردكتوراه, غيوالبيوكيميائية بركض المسافات القصيرة :أطروحة  

 . 2003الرياضية،  

:  بحث منشور ، المؤتمر   ف متحركالبصري على هد   لرد الفعخصائص تطوير دقة  محمد لطفي طه .     -8

 . 1986العلمي الثاني لكليات التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، 

، مكتب ألفضلي  2: ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم المدامغة .-9

 . 2008، بغداد ، 

،  1: ط  هات حديثة في علم التدريب الرياضي اتجامروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري .  - 10

 . 2010عمان ، الوراق للنشر والتوزيع ، 

مهند عبد الستار العاني . تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والمهارية بكرة السلة للاعبين   - 11

 . 2001الناشئين : رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،

:   الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدربلفاتح ، ومحمد لطفي السيد .  وجدي مصطفى ا  -12

 . 2002دار الهدى للنشر والتوزيع ، المينا ،

 

13/https://fr.wikipedia.org/wiki/Entra%C3%AEnement_fractionn%C3%A9#Gi

ndre   10 /12 /201513h 

 

 ( 1ملحق )

 نموذج من الوحدات التدريبية

 % 80الأول                                                   الشدة: الأسبوع 

 دقيقة   47- 45الزمن  الكلي :                                         2، 1الوحدة التدريبية : 

أقسام 

الوحدة 

 التدريبية 

 الحجم  التمرينات والفعاليات  الزمن/د 

 الراحة

بين  

 التكرارات 

بين  

 المجاميع 

القسم  

 الرئيسي 

 

 

2.30 

 

2.4 

3.2 

 

3.3 

( مرات من بداية  10قفز أرنب )-1

الملعب ثم الانطلاق للمنتصف واخذ 

 الكرة وعمل دحرجة لنهاية الملعب. 

قفز  زوجي على مصطبة بارتفاع   -2

 ( سم 50)

الانطلاق السريع مع الزميل  -3

لمنتصف الملعب واخذ كرة وتبادل 

 الزميل المناولة مع 

أداء تهديف ذهابا وإيابا على طول   -4

 الملعب مع الدحرجة. 

3 ×3 

 

3 ×4 

2 ×3 

 

2 ×4 

رجوع  

 النبض 

120 -

 ض/د 130

رجوع  

 النبض 

110 -

 ض/د 120
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