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تأثير تيرضنةت الأثقةل في ةمض أشكةل الق ة لدقا مهةرة التهيضف النم ي من الثنةت 
 ةكاة القيا للة شنةب

 مي م حبي  سبهان. د 
مليه التربيه البد يه وعلوم الرياضه  

  ام ه بغداد 
 البحث ملخص

ندم الا  عرفته مرة الندم الحدي ه را ع بالأساس إلا إعداد وتلوير المدر  والاع ر ولا يتس ا إن الت
"اا إلا من خا  توفير وب اء البرامج التدريبيه بأسس علميه ف  م ا  التدري  الرياض  الحديث رويمون فيها 

لم والم رفه إلا الاع  من خا  المدر  "و الح ر الأساس ف    اح ال مليه التدريبيه فهو  الا  يوص  ال 
البر امج روعليه و   أن يساير التلور الهائ  و التندم ال لم  المبير الا  وصلت إليها الل به من لرف 
عداد الاعبين  والا  أشاد إلا الحنائق ال لميه الت  قدمتها مختلف ال لوم ر فالبرامج التدريبيه  التدري  وا 

يمه تحترم النوا ين و ظريات التدري  الرياض  الحديث "  المسيله الوحيدة المن  ه والمب يه علا أسس سل
بوصو  الاع  خاصه ال اشئين إلا المستو  ال ال  ر ومن " ا تلرح فمرة وأ"ميه إعداد البرامج التدريبيه حتا 

ومن "اا ر  ستليع الوقوف علا  نال النوة والض ف  فيها وبالتال   ضمن الاستمراريه ف  ال م  أو ت دي 
الم للق  اء موضوع بح  ا الا  يهدف إلا تأ ير بر امج تدريب  منترح بالا نا  الحرة  علا تلوير مهارة  دقه 
ي ادالحلو  لها من خا  الخروج بصياغه  مواج بر امج تدريب  منترح يسمع  التهديف  لاعب  مرة الندم وا 

ب  مرة الندم. و قد اتبع الباحث الاسلو  التدري  المنترح بتلوير  وتحسين الس اليه التن يه لدقه التهديف  لاع
و قد   4006-4002علا م موعه من لاعب  م تخ  مليه التربيه البد يه و علوم الرياضه للموسم الدراس  

ظهر ان التدري  بالا نا  اد  الا حدوث تلور لد  الم موعه من خا  الاختبارات الب ديه الت  اظهرت تحس ا 
 لاختبارات النبليه .منار ه با

 المندمه و أ"ميه البحث : 0-0
المجا  الرياضي دق  وااع للبادثين و العاملين عي هذا المجا  و من هذه ععالية كرة القدم اللعبة 
الأواع انتشارا للعالم و الأكثر رمبة للداراين و البادثين اللذين ياإمون عي قراءة المعريات و 

الجماهيرية و مداولة تقديم ك  ما هو جديد علميا اواء عي مجا  الدلائ  التي رورت هذه ال عالية 
التدريت حو المجالات الأخرى للإاإام عي ترور الماتوى  وقدرة مجا  التدريت بما يتناات و 

 يناجم مع مترلبات الأداء .
لماتوى و يرى المتابع لمباريات كرة القدم عي الدوريات الأوربية حن الًعبين عي هذه ال ر  يتميفون 

عالي من اللياقة البدنية و القدرة على الأداء دون انخ ال عي الماتوى البدني و المإاري مما يعني 
حنإم خضعوا لبرامج تدريبية ذات ماتوى عالي عي الأعداد حظإرت هذا الماتوى المترور . و من 

اف العراقي وجد خً  ارًع البادع على الوددات التدريبية لبعل عر  المقدمة عي الدوري الممت
حنإا تقتصر  و بشك  كبير على تمرينات الاادة اي تدريبات كرة القدم و لم يتخللإا تمرينات 
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خاصة بتروير القوة رمم حهميتإا و عاعليتإا عي بناء الرياضي بشك  عام و كرة القدم بشك  خاص 
لأثقا  الدرة او بالأجإفة اذ لا تخلو الوددات التدريبية ل ر  الأندية العالمية من تمرينات خاصة با

للعم  على تروير حشكا  القوة العضلية و منإا الإاإام عي تروير بعل القدرات و المإارات لدى 
 الًعبين .

حن ترور القوة بأنواعإا المختل ة )القصوى ،الان جارية ، المميفة بالارعة ( اوب ياإم عي تروير 
ن خً  ااتخدام و ااتثمار هذه القوة عي الأداء و القدرات الدركية المإارية لًعبي كرة القدم م

اعتماد القدرة العضلية خً  الأداء مما يميف لاعت عن حخر اذ تشير املت المصادر الى اعتماد 
الًعبين الجيدون بصورة كبيرة على تدريبات الأثقا  لتنمية القوة العضلية كأااس لتداين الماتوى 

 (. 105:  2المإاري لإم )
 ن الدراسه :الغرق م 0-4

اعى البادع من خً  هذه الدرااة الى حعداد منإج تدريبي بالأثقا  عي تروير بعل حشكا  القوة 
العضًت الرجلين و دقة و قوة التإديب البعيد من الثبات بكرة القدم للشبات اذ اعتمد البادع على 

 لأجإفة التدريبية الأخرى .مجموعة من التمرينات الخاصة لتروير القوة بااتخدام الأثقا  الدرة و ا
و قد لادظ البادع من خً  متابعتن الوددات التدريبية لبعل عر  الدوري الممتاف بكرة القدم عدم 
التأكيد على تدريبات الأثقا  خاصة خً  الموام و حعرائإا حهمية بايرة عي عترة الأعداد العام 

قدرات الخاصة لًعبين خً  الموام و مما ياإم و بشك  كبير عي انخ ال اللياقة البدنية و ال
تعرضإم للإصابة بالإضاعة الى التذبذت عي الماتوى البدني و المإاري مما بل ت الانتباه الى 
حهمية بناء قاعدة يرتكف اليإا الأعداد العام و الخاص للرياضي من خً  تروير المجاميع العضلية 

شكا  القوة العضلية للرجلين لما لإا من دور المختل ة و قد وجن البادع اهتمامن لتروير بعل ح
 كبير عي مإارات كرة القدم المختل ة و منإا التإديب بأنواعن و المناولة و الادت اظ .

 "دفا البحث : 0-2
 وضع تدريبات بالأثقا  لتروير القوة العضلية لعضًت الرجلين . -3
 بات بكرة القدم .تأثير هذه التدريبات على تروير دقة و قوة التإديب البعيد من الث -2
 إ راءات البحث : -2
 م هج البحث و إ راءاته الميدا يه : 4-0

اا  تخدم الباد  ع الم  نإج التجريب  ي لمًئمت  ن ربيع  ة المش  كلة  بتص  ميم المجموع  ة التجريبي  ة الواد  دة 
 ذات الاختبارين القبلي و البعدي .
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 عي ه البحث: 4-4
ل  ة بًعب  ي منتخ  ت  كلي  ة التربي  ة الرياض  ية/ جامع  ة ت  م اختي  ار عين  ة البد  ع بالرريق  ة العمدي  ة المتمث

لاع ت يمثل ون مجتم ع البد ع الكل ي و ت م اختي ار 20و البالغ عددهم 2032-2035برداد  للموام 
لاعب   ا بالرريق   ة العش   وائية م   ن مجتم   ع البد   ع الأص   لي بع   د اا   تبعاد الًعب   ين المدت   رعين ع   ي  32

 الأندية و المنتخت الورني و المصابين .
 دوات المستخدمه ووسائ   مع الم لومات :الأ 4-2
 الأ هزة والأدوات المستخدمه : 4-2-0
 شرير قياس . -3
 كاميرا تصوير نوع اوني . -2
 ( صينية الصنع .1ااعة توقيت عدد ) -1
 ( .5كرات قدم عدد ) -4
 ميفان ربي . -5
 اجإفة خاصة بالتدريت و الاختبارات . -2
 ااتمارتي الااتبيان. -2
 توصيف الاختبارات : 4-2

خب  رة الباد  ع ع  ي مج  ا  الت  دريت و الت  دريس و بري  ة تدقي    حه  داب البد  ع ق  ام الباد  ع  م  ن خ  ً 
باختيار مجموعة من المتري رات الت ي يرم ا ال ى ترويره ا باا تخدام م نإج خ اص بالأثق ا  الد رة  و 

 الأجإفة التدريبية و هذه المتريرات هي :
 القوة الان جارية لعضًت الرجلين . -
 القائدة . القوة الان جارية للرج  -
 القوة القصوى لعضًت ال خذ . -
 القوة المميفة بالارعة لعضًت ال خذ . -
 القوة القصوى للرجلين . -
 دقة التإديب بكرة القدم . -
 الاختبارات المستخدمه : 4-2

بع د الار  ًع الباد  ع عل  ى المص  ادر العلمي  ة و حدبي  ات ت  دريت الأثق  ا  و ك  رة الق  دم و انا  جاما م  ع 
قام البادع باختي ار مجموع ة م ن الاختب ارات الت ي تتناا ت م ع مش كلة البد ع  المتريرات المدرواة
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و المنإج التدريبي المعد من قب  البادع  للتوص  الى نتائج ايجابية تسدي الى د  مشكلة البد ع 
 و هذه الاختبارات هي :

 (.221: 2الق ف العمودي من الثبات ) -3
 (.124: 2اختبار الدج  للرج  القائدة ) -2
 (224: 2الوثت ل مام القصوى )اختبار  -1
 (.233: 1دبني خل ي لعضًت الرجلين .)  -4
 (.235: 1اختبار  دقة التإديب عي كرة القدم ) -5
 ا راءات البحث الميدا يه 4-6
 الم هج التدريب  :4-6-0

حا  ابيع و بواق  ع  2خض  عت العين  ة ال  ى م  نإج ت  دريبي بالأثق  ا  الد  رة والأجإ  فة التدريبي  ة اا  تمر لم  دة 
( دقيقة تكونت الوددة التدريبية ٢0-20ددات تدريبية حابوعية فمن الوددة التدريبية بددود )ثًع و 
% بأا  لوت الت  دريت ال ت  ري المرت   ع ٢5% ال  ى 25تمرين  ات و بمع  د  ش  دة متدرج  ة م  ن  4-1م  ن 

( يوض  ا ت اص  ي  الم  نإج 3الش  دة و ق  د ت  م تددي  د الش  دة وعق  ا لنت  ائج الاختب  ار القبل  ي و الملد     )
 يبي و التمرينات الماتخدمة .التدر 
 الت ربه الاستلاعيه : 4-6-4

على عينة من) الرًت ( لاعبي بكرة 2032/  1/  3تم اجراء التجربة الااترًعية يوم الابت 
 ( لاعبين وهم ضمن مجتمع البدع والررل من التجربة هو : 5القدم والبالغ عددهم ) 

 م  ( .التعرب على ك اءة المااعدين ) عري  الع -3
 معرعة مدى تقب  حعراد العينة لًختبارات الماتخدمة . -2
 التعرب على المعوقات لررل تجاوفها . -1
 معرعة مدى تقب  حعراد العينة لًختبارات الماتخدمة . -4
 التعرب على المعوقات لررل تجاوفها . -5
 معرعة الوقت الماترر  عند حداء الاختبارات . -2
 : الأسس ال لميه 4-6-2

قام البادع باجراءات ن الخاص ة للدص و  عل ى الأا س العلمي ة لاختب ارات الا رعة والق وة ع  ي الثب ات 
ع   ادة اج   راءه وك   ان الثب   ات ) (. حم   ا 0،24( والص   د  ال   ذاتي )0،٢2اا   تخدمت رريق   ة الاختب   ار وا 

الموض   وعية ع   ان اا   تخدام الأجإ   فة الالكتروني   ة وبرمجتإ   ا عان   ن ك ي     بالدص   و  عل   ى موض   وعية 
 ختبارات لأبعاد دور المدكمين عيإا .الا
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 الاختبارات النبليه :4-6-2
( 20عل     ى حع     راد عين     ة البد     ع البالر     ة )1/2032/ 30حج     رى الباد     ع اختبارات     ن القبلي     ة بت     أريم 

يمثلون منتخت جامعة برداد بكرة القدم للعام الدرااي   20320- 2035لاعبا  
 الاختبارات الب ديه :4-6-2

بع    د انقر    اع الًعب    ين ع    ن  25/4/2032اء اختبارات    ن البعدي    ة وبت    أريمعم      الباد    ع عل    ى حج    ر 
الاا    تمرار ب    التمرين لا    تة حا    ابيع وعل    ى عين    ة البد    ع ن ا    إا وب    ن س الآلي    ة الت    ي ت    م بإ    ا حج    راء 
الاختب ارات القبلي ة للدص و  عل ى البيان ات الًفم ة لإكم ا  اج راءات البد ع والدص و  عل ى النت  ائج 

 الخاصة بن.
 لإحصائيه :الوسائ  ا4-2
 الوار الداابي. -0
 الاندراب المعياري. -2
 ت للعينات المتناظرة. -اختبار -2
 عرق ال تائج و تحليلها  وم اقشتها : –2
 عرق وتحلي  و م اقشه  تائج الاختبارات النبليه والب ديه للم موعه: 0–2

ددع ترييرا ايجابيا من خً  الجدو  اعًه يتضا لنا ان المنإج التدريبي الذي ااتخدمن البادع ا
. ويرجا البادع هذه النتائج التي تم التوص  اليإا الى تعرل و لصالا الاختبارات البعدية 

المجموعة الى التدريبات الماتخدمة عي البرنامج التدريبي المقترح والتي هدعت الى اتقان  مإارة 
عي تخريرن ديع  مبادئ العلميةمراعيا  الأاس والالتإديب  لًعبي كرة القدم وع  البرنامج تدريبي 

عداد   مست  حماد إبرا"يميشير  "الى حن البرامج  التدريبية  حصبدت الوايلة ال عالة عي تأايس وا 
: 2الناش  ورعع ماتواهم مإاريا  وعنيا  لإنجاف مترلبات اللعبة تدت كاعة ظروب الآداء المختل ة") 

ً  من درااة بوداود عبد اليمين ( . وتت   هذه الدرااة مع ما حشارت الين الدر 2٢2  3222ااات ك
، درااة بن قوة على  3224، درااة دن ي شعًن  3221درااة ممدوح ابراهيم على داين 

، حن للبرامج التدريبية المقننة تأثير على  2005، درااة بن قاصد علي دا  مدمد  3222
اتخدام البرنامج التدريبي المقترح وما المإارات الأاااية لًعبي كرة القدم ويرجا البادع ذلك الى ا

تراعي تدديد الإدب من ك  دصة مدى مناابة الدصص لإذه اشتملتن من تمرينات هادعة ومركفة 
ال ئة ، وعترة الدصص الفمنية ، وعدد مرات المماراة حابوعيا، وفمن الدصة، وتكرار التمرين و 

 ( .0فمن حداء التمرين وشدتن ديع يشير الجدو  )
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 الاختبار النبل  و الب د  و قيمه ت المحتسبه لافراد ال ي ه يوضع
رة حاااية ،حو التدريت على خرة  معينة  حو ص ة بدنية لا "ان تنمية مإا ح س  محمود مختار

يأتي دععة واددة ب  يتدتم على المدرت تكرار التدريت ، وتنظيم وددات هت شك  ياما لًعبين 
التعلم الصديا ، وتروير ماتواهم ، وحن يربر هدب وددة التدريت الاابقة بإدب وددة التدريت 

ااهمت وددات البرنامج التدريب ي عي تداين نوعية وكم الأداء   ( . ومن هذا كلن42: 3الًدقة ")
" حن التقدم عي ماتوى حداء  إبرا"يم ح س ديع يرى وبالتالي تدان مإارة التإديب  قيد الدرااة، 

المإارات التي تترلت الارعة والدقة وتريير الاتجاه، تدتا   ل ترة فمنية حرو  من المإارات التي 
(. ان القوة العضلية 4٢: 3المااعة، والتواع  والتوافن والإدااس والتدكم" ) تترلت القدرة لتدقي 

ترتبر ارتبارا وثيقا  بالدقة ديع ان الترور الذي دص  لعضًت الرجلين دعع الًعبين الى اداء 
 عالي من خً  التأثير المعنوي عي ترور دقة التإديب لدى الًعبين عي الاختبار البعدي .

 التوصيات :الاست تا ات و  -2
 توص  الباحث الا الاست تا ات و التوصيات الآتيه:

 : الاست تا ات 2-0
م   ن خ   ً  نت   ائج الاختب   ارات البعدي   ة يتب   ين ان التر   ور دص     م   ن خ   ً  البرن   امج الت   دريبي  -3

 لعضًت الرجلين و لصالا الاختبارات البعدية  .
  ارة التإدبب و لصالا الاختبارات البعدية ارت ع الماتوى التإدي ي عي الاختبارات البعدية عي مإ -2
 ارت اع الدقة خً  الاختبارات البعدية من خً  مإارة التإديب  . -1
 التوصيات :2-4
الاهتم  ام باع  داد ب  رامج تدريبي  ة مد  ددة تعم    عل  ى تر  وير المإ  ارات ال ني  ة ل  دى الًعب  ين ع   ي  -3

 مختلب الماتويات و المإارات .
 لبدنية المتخصصة لررل تدقي  الأهداب الموضوعة  . اعتماد التدريبات ا -2
 ااتخدام تدريبات الأثقا  التخصصية لتروير بقية المإارات الأاااية عي كرة القدم . -1

وحدة  الاختبارات
 النياس

ح م  الاختبار الب د  الاختبار النبل 
 ال ي ه

( tقيمه )
 المحسوبه

مستو  
 ع س ع س الدلاله

 م  و  04726 04 2762 22702 2720 22726 سم ق.الا س اريه
 م  و  2722 04 0706 6706 0720 2702 متر ح ات2

 م  و  00702 04 2760 62722 2762 24720 مغم ق.ق.سينان
 م  و  06722 04 0702 00722 0726 2760  ا00ك/ ق.م.س سينان
 م  و  06722 04 2722 22742 2742 64720 مغم ق.ق ر لين
 م  و  02702 04 0762 2760 0722 2762 در ه  التهديف 
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 المصادر:
، دار الكتات، القاهرة، ااتراتيجية الدعاع عي كرة القدمابراهيم دن ي شعًن وعمرو حبو المجد:، -0

 .3222مصر ،
، القاهرة،  2، دار ال كر العربي، رالأاس العلمية عي تدريت كرة القدمار: دن ي مدمود مخت -2

 32٢٢0مصر ، 
،  3،   : مواوعة القيااات و الاختبارات عي التربية البدني ة و الرياض ية رياان خريبر مجيد  –1

 . 32٢2مرابع التعليم العالي، 
، مرك  ف الكت  ات للنش  ر ،  ض  ةر  ر  قي  اس الجإ  د الب  دني ع  ي الريامدم  د نص  ر ال  دين رض  وان :  -4

 . 322٢،  3القاهرة ، ر
، المرك   ف العرب  ي للنش   ر ، الق   اهرة ،  عا   يولوجيا الرياض  ة وت   دريت الا  بادةمدم  د عل   ي الق  ر :  -5

2002 . 
، دار ال ك  ر  عا  يولوجيا الت  دريت الرياض  يمدم  د دا  ن ع  ًوي  واب  و الع  ً ادم  د عب  د ال ت  اح :  -2

 . 32٢4العربي ، القاهرة ، 
، مركف الكتات للنشر ،  3،   البرامج التدريبية المخررة ل ر  كرة القدمتي ابراهيم دماد : م -2

 م 3222القاهرة ، مصر ،
،اربي  ، 3لسي مانم الصميدعي، و آخرون : الإدصاء و الاختبار عي المجا  الرياضي ، ر -٢

2030. 
،دار وائ   3،ر ب دنيعا يولوجيا الت دريت المإند داين البش تاوي ،وادم د مدم ود اا ماعي : ،  -2

 .2002للنشر ، 
 
 
 
 

 
 
 
 
 


