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تأثير برنامج تدريبي مقترح في الصالات المغلقة والمفتوحة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم للصالات
أ.م.نغـم خالد الخفاف
 م.د.عثمان عدنان ألبياتي
ملخص البحث
       هدف البحث الى:
- الكشف عن تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب في أرضيات الصالات المغلقة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية الأولى بكرة القدم للصالات.         
  
- الكشف عن تأثير برنامج تدريبي مقترح للتدريب في أرضيات الصالات المفتوحة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية الثانية بكرة القدم للصالات.
  سيتم استخدام المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث، اشتملت عينة البحث على (34) لاعبا من لاعبو منتخب جامعة الموصل بكرة القدم للصالات وتم اختيارهم بصورة عمدية، قسّموا إلى مجموعتين تجريبيتين تضم كل مجموعة (10) لاعباً وتم توزيع المجموعتين بطريقة القرعة (الطريقة العشوائية غير المنتظمة)، فاستخدمت الأولى المنهاج التدريبي المقترح للتدريب على  أرضيات الصالات المغلقة والثانية المنهاج التدريبي المقترح  نفسه الذي طبقته المجموعة الأولى ولكن على أرضيات الصالات المفتوحة (الملاعب العشبية المسيجه). وتم استخدام الوسائل الإحصائية الآتية: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري واختبار(ت) للعينات المرتبطة واختبار(ت) للعينات الغير المرتبطة والنسبة المئوية.

*الصالة المغلقة: يقصد بها القاعات الداخلية المخصصة للأنشطة الرياضية ذات الأرضية الصلبة.

*الصالة المفتوحة: يقصد بها الملاعب المكشوفة المسيجه ذات العشب الأخضر الاصطناعي.

وقد توصلوا الباحثان الى الاستنتاجات الآتية:

- تطور في كافة الصفات البدنية والمهارات الأساسية قيد البحث بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي من خلال المنهج  التدريبي المقترح الذي نفذته المجموعتين التجريبية.

- تفوق
المجموعة التجريبية التي تدربت بأرضيات الصالات المغلقة في الاختبار البعدي على المجموعة التجريبية التي تدربت بأرضيات الصالات المفتوحة في جميع الصفات البدنية والمهارات الأساسية قيد البحث.

- لم يحقق المنهاج التدريبي المقترح والذي طبق على المجموعتين التجريبية فروقا ترتقي الى مستوى المعنوية في الأختبارات البعدية للصفات البدنية قيد البحث ومهارة الدحرجة.

___________________________________
أ.م.نغم خالد الخفاف،م.د.عثمان عدنان ألبياتي/جامعة الموصل/كلية التربية الرياضية 
The Effect of the proposed training program in indoor and outdoor lounges on some physical and skill variables for players futsal
Assait.Prof.Nagam.K.N.AL.Khafaf
Lecturer.Dr.Othman.A.A.AL.Bayati

Abstract
       :Research aims to

- Disclosure of the impact of a training program flooring lounges closed in some physical and skill variables for the first experimental group for players futsal.

- Disclosure of the impact of a training program open lounges floors in some physical and skill variables for the second experimental group for players futsal.
   You will use the experimental approach to suitability and nature of the research. which included a sample search on the (34) players from the players club bully sports futsal for galleries were chosen in deliberate. divided into two experimental Each group (10) players. were distributed groups manner lottery (how random is regular). used the first curriculum on floors lounges closed and the second curriculum itself. but on the floors lounges open. and will use statistical methods following: arithmetic average. standard deviation. and t-test of samples associated with. and t-test of samples non-associated. and the percentage. 
- Hall closed: means the interior halls for sports activities with a hard floor.

- Open gym: intended to open stadiums fenced artificial green grass.

Researchers have reached the following conclusions:

 - Evolution in all the physical attributes and basic skills under discussion between the pre and post tests and in favor of the post test through the     proposed training curriculum. which was carried out by the experimental group.

- Than the experimental group who trained flooring indoor posttest experimental group who trained open lounges floors in all the physical attributes and basic skills.

- Did not achieve the proposed curriculum which was applied to the experimental group differences rise to the level of morale in a posteriori 
tests of the physical characteristics under research and skill rolling.
1- التعريف بالبحث :
1-1 مقدمة البحث وأهميته :
تعد لعبة كرة القدم للصالات من الألعاب التي لاقت الاهتمام العالمي المتزايد في معظم بلدان العالم كونها واحدة من الألعاب الأكثر شعبية في العالم. ويرغب في ممارستها ومشاهدتها معظم الفئات العمرية ومن كلا الجنسين وبالنظر لصغر مساحة ملعبها وقلة عدد لاعبيها وتشابه مهاراتها الأساسية مع مهارات كرة القدم (Soccer). هذا مما أدى إلى ممارستها من قبل عدد غير قليل من اللاعبين.
ولعبة كرة القدم للصالات من الألعاب التي بدأت تنتشر حديثاً في بلدان العالم بسرعة كبيرة وفي كافة القارات "وهذه اللعبة تعد مضماراً تعليمياً ممتازاً لتحسين التقنية والسرعة والرشاقة وتوفير تدريباً ممتازاً للاعبين".  (أحمد، 2005، 10)

"فالصفات البدنية والمهارات الأساسية مطلب أساسي لكل لعبة من الألعاب الجماعية ولكنها تختلف من لعبة لأخرى، وفقاً لطبيعة أداء ومتطلبات كل لعبة وهذه المتطلبات يلزم توفرها في ممارسي هذه اللعبة حتى يمكنهم من التقدم في التدريب والوصول إلى المستويات الرياضية العالية". (أبو زيد. 2005 .249).
إذ أن الصالات هي مساحة من الأرض المستوية الخالية من العوائق ذات أبعاد هندسية محددة تمارس عليه الأنشطة الرياضية المختلفة وتقام عليها المباريات والمنافسات. ولها مواصفات خاصة سواء عند إنشائها او تخطيطها او صيانتها. ومن خلال ملاحظة ومراقبة الباحثان مباريات كرة القدم للصالات بصورة خاصة وتحليلهم للكثير من المباريات وجدو ان هناك فرق باللعب على أرضية الصالات العشبية المفتوحة وأرضية الصالات الرياضية المغطاة.  ومن هنا تبلورت فكرة البحث في وضع برنامج تدريبي مقترح للاعبي كرة القدم للصالات يمارسون تدريباتهم على أرضيات الصالات العشبية الأصطناعية ونفس البرنامج للاعبي كرة القدم للصالات (المجموعة الثانية) على أرضيات الصالات المغطاة من اجل الوقوف على الفرق بين تأثير التدريب والبرنامج التدريبي المقترح للمجموعتين التجريبيتين ومدى التطور الحاصل لديهم.
1-2 مشكلة البحث : 
تعد عناصر اللياقة البدنية إحدى المكونات الأساسية للعبة كرة القدم للصالات. فضلا عن المهارات الأساسية وخطط اللعب والناحية النفسية التي تعمل على تحسين وتطوير مستوى الأداء، إذ انه دون امتلاك اللاعب للياقة البدنية الجيدة لايستطيع أن ينفذ الخطط أو أن يقوم بالواجبات المكلف بها من قبل المدرب على الوجه الأكمل، إذ تتطلب لعبة كرة القدم للصالات أن يمتلك اللاعب مستوى عالٍ جداً من اللياقة البدنية ومن المهارات التي تمكن اللاعب من  استخدامها في مختلف ظروف المباراة، لذا يتطلب ذلك من المدربين الاهتمام بالمنهاج التدريبي، لكي يتمكن اللاعب من خوض المنافسات في الظروف والبيئات المختلفة من خلال تنفيذ تدريبات للاعبي كرة القدم للصالات في الصالات المفتوحة والمغطاة من اجل الوقوف على المستوى البدني والأداء المهاري لعينة البحث قيد الدراسةً. ومن هنا برزت مشكلة البحث في محاولة الوقوف لمعرفة تأثير اختلاف أرضية الملاعب والصالات بنوعيه العشبي الاصطناعي والمغطاة الصلبة على اللاعبين في اثناء خوضهم للمباريات والمنافسات المختلفة.
1-3 هدفا البحث :
1- التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح في الصالات المغلقة والمفتوحة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية بكرة القدم للصالات.
1-4 فروض البحث :
1- للبرنامج التدريبي المقترح في الصالات المغلقة والمفتوحة  تأثير ايجابي في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية بكرة القدم للصالات.
2- للبرنامج التدريبي المقترح في الصالات المغلقة الأفضلية في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية بكرة القدم للصالات.
1-5 مجالات البحث :
1-5-1 المجال البشري : لاعبو منتخب جامعة الموصل بكرة القدم للصالات .                        
1-5-2 المجال ألزماني : المدة من 30 /10/2012  ولغاية  25/12/2012 .
1-5-3 المجال المكاني : (ملعب جامعة الموصل – قاعة كلية التربية الرياضية).    

1-6  تحديد المصطلحات :
1-6-1 كرة القدم للصالات: "لعبة تتكون من (5) لاعبين من ضمنهم حارس المرمى، تلعب على شوطين على ملاعب داخلية او خارجية بأطوال وأعراض محددة: الطول (38-42) متر والعرض (15-25) متر، دون استخدام الجدران الجانبية وبتخطيط محدد للعين، تؤدى من خلالها جميع المهارات المستخدمة في اللعبة".  (النقار، 2006، 4)
2- الإطار النظري والدراسات السابقة : 
2-1 الإطار النظري :
2-1-1 تاريخ المنشآت الرياضية ومفهومها :
يعود الفضل في فكرة المنشآت الرياضية الى الإغريق حيث كانوا أول من اهتم بإقامة دورات رياضية تمثلت في الألعاب الأولمبية القديمة التي أقيمت في عام ( 468 قبل الميلاد )، فنظراً لكثرة أعداد المشاركين من مختلف المقاطعات الإغريقية تمخضت فكرة إنشاء ملاعب رياضية كبيرة تتسع لأكبر عدد ممكن من المشاهدين للاستمتاع بالمنافسات الرياضية وتشجيع الأبطال. وقد كانت كلمة إستاد رياضي تطلق في بادئ الأمر على مضمار الجري، ثم على الملعب الكبير، وبعد ذلك وتحديداً في العصر الروماني أطلقت على مجموعة المنشآت الرياضية التي تحتوي على ملاعب متعددة.
وحالياً أصبح مسمى منشأة رياضية يطلق على أي مكان معد ومجهز لممارسة الأنشطة البدنية والرياضية بكل أشكالها، سواء كانت تلك الأماكن مكشوفة اومغطاة. والمنشآت الرياضية تشتمل في الغالب على العديد من الأدوات والأماكن بالإضافة إلى الملاعب، مثل: الأدوات الرياضية والمخازن والمستودعات والغرف والقاعات والمباني الملحقة وتختلف المنشآت الرياضية من حيث الحجم وذلك تبعاً للهدف من إنشائها، فهناك المنشآت التعليمية والتدريبية والتنافسية. وهناك ملاعب الأطفال. والمسطحات الخضراء والساحات الشعبية والأندية الرياضية والمدن الرياضية ويمكن تعريف المنشأة الرياضية على أنها ذلك المكان المجهز بالوسائل والإمكانات الرياضية والمخصصة لممارسة الأنشطة الرياضية وتقديم الخدمات اللازمة لتحقيق الأهداف الرياضية حاضراً ومستقبلاً ( منتديات الباحثينhttp://www.  )
2-1-2 أنواع المنشآت الرياضية :

تختلف المنشآت الرياضية عن بعضها بناءاً على ماتحتويه من أماكن تتعلق بممارسة النشاطات الرياضية ولهذا من الممكن تصنيفها إلى عدة أنواع: (http://www.sessentials.com)

- الأهداف: منشآت تنافسية، منشآت تدريبية، منشآت ترويحية، تعليمية، علاجية. 
- الشكل العام: منشآت خارجية ( مكشوفة )، منشآت داخلية (مغطاة(.

- الرياضة ( اللعبة ): رياضات جماعية ( كرة قدم، كرة القدم للصالات . سلة، طائرة(. رياضات زوجية ( تنس، اسكواش) ورياضات فردية- العاب قوى- رياضات المنازلات. دفاع عن النفس- مصارعة( و(رياضات مائية. سباحة، غطس( و( رياضات استعراضية وإيقاعية جمباز(.

- القانونية: منشآت ذات ملاعب قانونية ( للمنافسات الرسمية ) ومنشآت ذات ملاعب غير قانونية 
(للتعليم والتدريب ). 

- التبعية: منشآت حكومية ( مدارس، جامعات، ساحات شعبية. منشآت أهلية / خاصة(
- نوعية الأرضية: تعتمد على نوعية وطبيعة النشاط الرياضي ( زراعة طبيعية، صناعية، بلاط، خشبية، رملية، مطاطية).   
 2-1-3 مفهوم الصالات الرياضية- الملاعب المغلقة :
إن لفظ الصالات الرياضية يطلق على الملاعب الرياضية الواقعة تحت أسقف ومحاطة بجدران من جميع الجهات، وهذه الملاعب الرياضية متعددة الاستخدامات لأكثر من نوع من أنواع الرياضات الجماعية والفردية (كرة القدم للصالات. يد. سلة، طائرة، تنس، جمناستك.. الخ) ويمكن أن تكون هذه الصالات بمساحات حسب هدفها.  (منتدى البوابة( http://www
2-1-4 عناصر اللياقة البدنية للاعبي كرة القدم للصالات : 
إن لاعب كرة القدم للصالات يحتاج إلى مستوى عالٍ من اللياقة البدنية وذلك من اجل تنفيذ المهارات الأساسية وخطط اللعب الكثيرة وذلك لما تملكه هذه اللعبة من تحركات كثيرة وتغيير الاتجاهات والركض لأخذ الفراغ داخل مساحة صغيرة فضلاً عن أنّ عدد اللاعبين القليل يجعل المباراة دائمة الحركة لان واجبات اللاعبين تكون هجومية ودفاعية في ذات الوقت وذلك من اجل الوصول إلى الفوز في المباراة وكذلك تحقيق أفضل الانجازات الرياضية بلعبة كرة القدم للصالات. "ولكل رياضة طبيعة خاصة في الأداء الحركي وبالتالي فان لها (عناصر) للياقة البدنية تسهم في إخراج هذا الأداء الحركي في أفضل صورة ممكنة إذن هناك اختلاف في عناصر اللياقة البدنية الخاصة بكل رياضة" (حماد، 1998، 103) 
2-1-5 المهارات الأساسية في كرة القدم للصالات : 
"تعد المهارات الأساسية في كرة القدم للصالات الركيزة الأولى لتحقيق الإنجاز في مباريات كرة القدم للصالات، إذ تحتل جانباً مهماً في وحدات التدريب اليومية حيث يتم التدريب عليها لفترة طويلة حتى يتم إتقانها لكون درجة إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط الممارس يعد من الأمور المهمة التي يعتمد عليها التنفيذ الخططي في مواقف اللعب المختلفة"  (إلهيتي، 2008، 71)
وتقسم المهارات الأساسية في لعبة كرة القدم للصالات إلى ما يأتي:

- التهديف- التمرير- الإخماد- الدحرجة- الضربة الجانبية- الضربة الركنية-  المراوغة-  قطع الكرة.
2-2 الدراسات السابقة :
2-2-1 دراسة ( اللامي وعبد الحسين. 2008 )
" تأثير أرضية الملعب لتطوير الأداء الحركي وفق الجمل الخططية الفردية والجماعية للاعبين الشباب بكرة القدم "

هدف البحث إلى:
- التعرف على اثر الجمل الخططية الفردية والجماعية التي تؤدى في الملاعب المزروعة والرملية لتطوير الأداء الحركي للاعبين الشباب بكرة القدم.
- التعرف على أثر أي من الملعبين أفضل (الملاعب المزروعة أم الرملية) لتطوير الأداء الحركي للاعبين الشباب بكرة القدم من خلال الجمل الخططية الفردية والجماعية.

واستنتج الباحثان ما يأتي:
- إن الملعب المستخدم من قبل المجموعة التجريبية الثانية والتي تؤدي المنهج التدريبي على الملاعب الرملية هي الأفضل في تطوير صفة القوة الانفجارية لعضلات الرجلين للاعبي كرة القدم.

- إن الملعب المستخدم من قبل المجموعة التجريبية الثانية والتي تؤدي المنهج التدريبي على الملاعب الرملية هو الأفضل في تطوير صفة السرعة الانتقالية للاعبي كرة القدم.
- إن الملعب المستخدم من قبل المجموعة التجريبية الأولى والتي تؤدي المنهج التدريبي على الملاعب المزروعة هو الأفضل في تطوير مهارة الدحرجة بالكرة وأيضا مهارة المراوغة ومهارة المناولة القصيرة وأيضا مهارة المناولة المتوسطة للاعبي كرة القدم.
3- منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :
 3-1 منهج البحث :
تم استخدام المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث.      
3-2 مجتمع البحث وعينته :
تكوّن مجتمع البحث من لاعبي كرة القدم للصالات في عدد من كليات جامعة الموصل، أما عينة البحث فقد تكونت من (34) لاعباً من لاعبي منتخب جامعة الموصل بكرة القدم للصالات تم اختيارهم بصورة عمدية، قسّموا إلى مجموعتين تجريبيتين تضم كل مجموعة (10) لاعباً، وتم توزيع المجموعتين بطريقة القرعة (الطريقة العشوائية غير المنتظمة)، فاستخدمت الأولى المنهاج التدريبي على أرضيات الصالات المفتوحة والثانية المنهاج التدريبي نفسه ولكن على أرضيات الصالات المغطاة. وتم استبعاد (10) لاعباً ممن قاموا بتجارب البحث الاستطلاعية والثبات. كذلك تم استبعاد حراس المرمى وعددهم (4) حراس.
3-3  تكافؤ مجموعتي البحث : 
اجري التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية على وفق مواصفات العينة من حيث
( العمر، والطول، والوزن) فضلا عن التكافؤ في الصفات البدنية ومهارات كرة القدم للصالات المختارة، ويبين الجدول (1) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لجميع المتغيرات المعتمدة في التكافؤ لمجموعتي البحث، وكذلك قيم (ت) المحسوبة بين المجموعتين.
الجدول (1)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ لمجموعتي البحث
وقيم (ت) المحسوبة بين المجموعتين

	
	المتغيرات 
	وحدة القياس 
	المجموعة الأولى (العشبية)
	المجموعة الثانية (المطاطية)
	قيمة(ت) المحسوبة

	
	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	المواصفات
	العمر
	سنة
	2070
	1.49
	20.20
	1.32
	0.79

	
	الطول 
	متر
	1.69
	0.77
	1.68
	0.65
	0.03

	
	الوزن 
	كغم
	66.40
	3.34
	66.90
	3.98
	0.30

	الصفــــات البدنـــــية 
	السرعة الانتقالية 
	ثانية
	2.20
	0.18
	2.12
	0.14
	1.14

	
	مطاولة السرعة 
	ثانية
	30.16
	0.82
	30.15
	0.83
	0.03

	
	القوة الانفجارية للرجلين
	دقيقة
	11.81
	0.72
	11.98
	0.68
	0.55

	
	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	سم
	28.68
	1.24
	28.69
	1.20
	0.02

	
	الرشاقة
	سم
	10.96
	0.64
	10.91
	0.65
	0.17

	المهــــارات 
	 التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة 
	درجة
	29.23
	2.30
	29.69
	2.80
	0.40

	
	الإخماد الأرضي من الحركة
	درجة
	48.95
	0.89
	49.19
	0.91
	0.60

	
	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	ثانية
	10.01
	0.98
	9.78
	0.97
	0.52

	
	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	درجة
	10.71
	0.71
	10.98
	0.67
	0.87


قيمة (ت) الجدولية تساوي (2.10)عند درجة حرية (18) وإمام مستوى دلالة (0.05)   
من خلال ملاحظتنا للجدول (1) يتبين إن قيم (ت) المحسوبة كانت بين(0.03-1.14) لجميع المتغيرات المعتمدة في التكافؤ وهي اصغر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (2.10) عند درجة حرية (18) وإمام مستوى دلالة (0.05)، مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث في جميع المتغيرات وهذا يعني إن المجموعتين متكافئتان.
3-4 تحديد الصفات البدنية ومهارات كرة القدم للصالات واختباراتها : 
3-4-1 تحديد الصفات البدنية : 
من اجل تحديد أهم الصفات البدنية بالنسبة للاعبي كرة القدم للصالات وبعد تحليل محتوى المصادر العلمية، تم تصميم استبيان وتم توزيعه على مجموعة من المتخصصين في التدريب الرياضي وكرة القدم والقياس والتقويم (الملحق رقم 1) واظهر الاستبيان حصول الصفات ( السرعة الانتقالية والرشاقة والقوة المميزة بالسرعة للرجلين ومطاولة السرعة والقوة الانفجارية للرجلين ) على نسبة اتفاق ( 100%) ، ويبين الجدول (2) الأهمية النسبية للصفات البدنية وحسب تسلسل الأهمية.
الجدول (2)
الأهمية النسبية للصفات البدنية
	ت
	الصفات البدنية
	الأهمية النسبية

	1
	السرعة الانتقالية
	100%

	2
	الرشاقة
	100%

	3
	مطاولة السرعة 
	80%

	4
	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	88.89%

	5
	القوة الانفجارية للرجلين
	88.89%


3-4-2 تحديد اختبارات الصفات البدنية : 
تم اختيار الاختبارات اللازمة لقياس الصفات البدنية المختارة بعد تصميم استبيان الذي يحتوي على مجموعة من الاختبارات التي تم اعتمادها عن طريق تحليل محتوى المصادر العلمية، وبعد عرضه على مجموعة من المتخصصين في القياس والتقويم. والتدريب الرياضي وكرة القدم لتحديد أهم الاختبارات، والجدول (3) يبين الأهمية النسبية للاختبارات البدنية المختارة حسب تسلسل نسبها.
الجدول (3)
الأهمية النسبية للاختبارات البدنية المختارة

	ت
	الاختبارات البدنية
	الصفة البدنية المقاسة
	الأهمية النسبية

	1
	ركض (20) متر من بداية متحركة
	السرعة الانتقالية
	100%

	2
	الجري إلى الجانب– والأمام- والخلف إلى الاتجاهات الأربعة
	الرشاقة
	100%

	3
	الركض المرتد لمسافة (150) متر
	مطاولة السرعة
	88.89%

	4
	(10) قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة
	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	88.89%

	5
	دفع كرة طبية زنة (1.5) كغم مستقرة على جهاز لأبعد مسافة ممكنة بكل رجل على حده
	القوة الانفجارية للرجلين
	88.89%


3-4-3 تحديد مهارات كرة القدم للصالات :
من اجل تحديد أهم المهارات للاعبي كرة القدم للصالات بما يتفق وأهداف البحث، وبعد تحليل محتوى المصادر العلمية، تم تصميم استبيان وتم توزيعه على مجموعة من المتخصصين في كرة القدم 
(الملحق 1). ويبين الجدول (4) الأهمية النسبية لمهارات كرة القدم للصالات وحسب تسلسل نسبها.
الجدول (4)
الأهمية النسبية لمهارات خماسي كرة القدم  وحسب تسلسل نسبها

	ت
	المهارات
	الأهمية النسبية

	1
	التهديف 
	100%

	2
	الإخماد
	88.89%

	3
	التمرير
	100%

	4
	الدحرجة
	88.89%


3-4-4 تحديد اختبارات مهارات كرة القدم للصالات :
تم اختيار الاختبارات اللازمة لقياس مهارات كرة القدم للصالات المختارة بعد تصميم استبيان الذي يحتوي على مجموعة من الاختبارات التي تم اعتمادها عن طريق تحليل محتوى المصادر العلمية، وبعد عرضه على مجموعة من المتخصصين في القياس والتقويم وكرة القدم الملحق (2) لتحديد أهم الاختبارات، والجدول (5) يبين الأهمية النسبية للاختبارات المهارية المختارة وحسب تسلسل نسبها. 
الجدول (5)
الأهمية النسبية للاختبارات المهارية

	ت
	الاختبارات المهارية
	المهارة المقاسة
	الأهمية النسبية

	1
	التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة
	التهديف 
	100%

	2
	الإخماد الأرضي من الحركة
	الإخماد
	100%

	3
	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	التمرير
	88.89%

	4
	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	الدحرجة
	88.89%


3-5 الأجهزة والأدوات المساعدة : 
- جهاز الكتروني لقياس الطول - جهاز الكتروني لقياس الوزن - ساعة إيقاف عدد (3)
- شريط قياس - شواخص عدد(10)  - كرات قدم للصالات عدد(30)  - مربعات مرسومة
- ملاعب كرة قدم بنوعيها المفتوحة والمغطاة.
3-6  الإجراءات الميدانية : 
3-6-1 تصميم المنهاج التدريبي البدني- المهاري المقترح :  

تم تصميم منهاج تدريبي بدني مهاري مقترح (الملحق رقم2) وتم عرضه على مجموعة من الخبراء والمتخصصين في مجال علم التدريب الرياضي وكرة القدم (الملحق رقم 1) لبيان رأيهم في صلاحية المنهاج من حيث نوع التمرين والطريقة التدريبية والشدد المستخدمة وفترات الراحة بين التكرارات والمجاميع والحجوم التدريبية وإجراء بعض التعديلات على المنهاج التدريبي المقترح.
3-6-2 التجارب الاستطلاعية : 
اجري الباحثان مع فريق العمل المساعد(الملحق1) تجربتين استطلاعية على (5) لاعبين الأولى بتاريخ 26/10/2012 وكان هدفها تحديد فترات الراحة بين التكرارات والمجاميع وذلك عن طريق قياس معدل النبض بعد أداء التكرارات بفترات مختلفة لكل تمرين وكذلك بعد الانتهاء من المجاميع، كما تم في التجربة نفسها تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقها كل تمرين وتم الاعتماد على نتائج هذه التجربة عند تصميم المنهاج التدريبي البدني والمهاري المقترح.

أما التجربة الاستطلاعية الثانية فقد أجريت على العينة نفسها بتاريخ 27/10/2012 وهي تجربة تم فيها أداء جميع الاختبارات البدنية والمهارية المعتمدة في البحث، وكان هدف هذه التجربة التعرف إلى مدى ملائمة الاختبارات لعينة البحث وكذلك التعرف إلى الوقت المستغرق لأداء الاختبارات، فضلاً عن كفاءة فريق العمل ومدى تفهمه لكيفية تنفيذ الاختبارات والتدريب على بعض مفردات المنهاج التدريبي المقترح للتأكد من الزمن المطلوب لأداء الوحدات التدريبية، فضلا عن التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة. 
3-6-3 الاختبارات البدنية والمهارية القبلية : 
أجريت الاختبارات للفترة من 28/10/2012 ولغاية 29/10/2012 وكما يأتي:

اليوم الأول: بتاريخ 28/10/2012 أجريت الاختبارات البدنية (ركض (20) متر من بداية متحركة، الجري إلى الجانب– والأمام- والخلف إلى الاتجاهات الأربعة، دفع كرة طبية زنة (1.5) كغم مستقرة على جهاز لأبعد مسافة ممكنة بكل رجل على حده). (الركض المرتد لقطع مسافة (150) متر. (10) قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة. 

اليوم الثاني: بتاريخ 29/10/2012 أجريت الاختبارات المهارية (التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة. الإخماد الأرضي من الحركة. الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص. تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة.
3-7 تنفيذ المنهاج التدريبي :
 بعد الانتهاء من تنفيذ الاختبارات البدنية والمهارية القبلية تم البدء بتنفيذ المنهاج التدريبي لمجموعتي البحث، إذ تم تنفيذ البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثان بإشراف مدربي منتخب الجامعة. أما عند تنفيذ المنهاج التدريبي فقد تم الأخذ بالنقاط الآتية:

- ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء العام لتهيئة كافة عضلات الجسم، يليه إحماء خاص للعضلات العاملة في التمارين المؤداة في الوحدة التدريبية. 

- إنهاء الوحدة التدريبية بتمارين تهدئة واسترخاء للعضلات كافة. 

- تكّون المنهاج التدريبي لمجموعتي البحث التجريبية من (8) أسابيع وبواقع (4) وحدات تدريبية يومياً في الأسبوع، أي تنفذ كل مجموعة (32) وحدة خلال المنهاج. 

- احتوى المنهاج التدريبي لمجموعتي البحث على دورتين متوسطتين وتتكون كل دورة متوسطة من (4) أسابيع ويكون تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة (1:3). 

- احتوى المنهاج التدريبي لكل مجموعة في كل أسبوع على ثلاثة أنواع من الإعداد هي (الإعداد البدني والإعداد المهاري والإعداد الخططي) وكان الاختلاف بين مجموعتي البحث التجريبيتين في أرضيات الصالات التي تم التدريب عليها وتم اعتماد الطريقة التدريبية المناسبة لتطوير كل صفة بدنية.

- تم إجراء الوحدات التدريبية الأسبوعية الأربعة لمجموعتي البحث أيام الدوام الرسمي أي خلال الفترة من الأحد إلى الخميس. 

- تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات وبين المجاميع بالنسبة للمجموعتين التجريبية اعتماداً على قياس معدل النبض بعد إجراء تجربة استطلاعية خاصة لذلك، كما تم في نفسها التجربة تحديد الفترة الزمنية التي يستغرقها كل تمرين. 
3-8 الاختبارات البدنية والمهارية البعدية :  

بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاج التدريبي لمجموعتي البحث تم إجراء الاختبارات البعدية وفي خلال الفترة من 26/12/2012 ولغاية 27/12/2012 وبنفس الطريقة التي أجريت بها الاختبارات القبلية. 
3-9 الوسائل الإحصائية :  

استخرجت نتائج البحث بوساطة الوسائل الإحصائية الآتية:

  - الوسط الحسابي. الانحراف المعياري. اختبار (ت) للعينات المرتبطة. اختبار (ت) للعينات غير المرتبطة   (التكريتي والعبيدي، 1999، 101-279)
  - النسبة المئوية   (عمر وآخران، 2001، 89-90)
4- عرض ومناقشة النتائج

4-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المتغيرات البدنية 
الجدول (6)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للصفات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية ودلالة الفروق بينهما للمجموعة التي تدربت على الصالات المفتوحة (العشب الصناعي)
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي
	قيمة (ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	السرعة الانتقالية
	ثانية 
	2.20
	0.18
	2.07
	0.18
	1.61

	مطاولة السرعة
	ثانية 
	30.16
	0.82
	30.09
	0.81
	0.19

	القوة الانفجارية للرجلين
	سم
	11.81
	0.72
	11.88
	0.71
	0.22

	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	سم 
	28.68
	1.24
	28.73
	1.24
	0.09

	الرشاقة
	ثانية
	10.96
	0.64
	10.85
	0.63
	0.39


· قيمة (ت) الجدولية = (2.26) عند درجة حرية (9) وإمام مستوى دلالة (0.05)
الجدول (7)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للصفات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية ودلالة الفروق بينهما للمجموعة التجريبية التي تدربت على الصالات المغطاة
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي 
	قيمة (ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	السرعة الانتقالية
	ثانية
	2.12
	0.14
	2.01
	0.13
	1.83

	مطاولة السرعة
	ثانية
	30.15
	0.83
	30.05
	0.81
	0.27

	القوة الانفجارية للرجلين 
	سم
	11.98
	0.68
	12.13
	0.68
	0.50

	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	سم
	28.69
	1.20
	28.99
	1.33
	0.53

	الرشاقة
	ثانية
	10.91
	0.65
	10.86
	0.66
	0.17


· قيمة (ت) الجدولية = (2.26) عند درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05)
الجدول (8)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للصفات البدنية في الاختبار ألبعدي ودلالة الفروق بين المجموعتين للصالات المفتوحة والمغطاة
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار ألبعدي – الصالات المفتوحة
	الاختبار ألبعدي – الصالات المغطاة
	قيمة( ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	السرعة الانتقالية
	ثانية
	2.07
	0.18
	2.01
	0.13
	0.86

	مطاولة السرعة
	ثانية
	30.09
	0.81
	30.05
	0.81
	0.11

	القوة الانفجارية للرجلين 
	سم
	11.88
	0.71
	12.13
	0.68
	0.81

	القوة المميزة بالسرعة للرجلين
	تكرار
	28.73
	1.24
	28.99
	1.33
	0.46

	الرشاقة
	ثانية
	10.85
	0.63
	10.86
	0.66
	0.03


* قيمة (ت) الجدولية = (2.10) عند درجة حرية (18) وإمام مستوى دلالة (0.05) 
يتبين من الجدولين (7.6) وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولجميع الصفات البدنية ولكلتا المجموعتين التجريبية سوءاً التي تدربت على الصالات المفتوحة العشبية أو الصالات الرياضية المغطاة الصلبة ولصالح الاختبارات البعدية ولكلتا المجموعتين التجريبية. ولكن من خلال ملاحظتنا للجدول (8) وبالتحديد عند المقارنة بين المجموعتين التجريبية في الاختبارات البعدية نجد انه لا توجد فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين التجريبية وهذه الفروق لم ترتقي إلى مستوى المعنوية والسبب في ذلك المستوى البدني العالي الذي تتمتع به عينة البحث والذي يظهر تمرسها بدنياً على أرضيات صالات رياضية مختلفة جعلت ظهور فروق طفيفة في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية.
4-2 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المتغيرات المهارية : 
الجدول (9)

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمهارات الأساسية في الاختبارات القبلية والبعدية ودلالة الفروق بينهما للمجموعة التجريبية التي تدربت على ملاعب الصالات المفتوحة (العشب الصناعي)
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي 
	قيمة (ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة
	درجة 
	29.23
	2.30
	31.25
	2.72
	1.79

	الإخماد الأرضي من الحركة
	درجة 
	48.95
	0.89
	53.76
	1.24
	10.02*

	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	ثانية 
	10.01
	0.98
	9.07
	1.19
	1.92

	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	درجة 
	10.71
	0.71
	12.10
	0.55
	4.96*


· قيمة (ت) الجدولية = (2.26) عند درجة حرية (9) وإمام مستوى دلالة (0.05) 
الجدول (10)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمهارات الأساسية في الاختبارات القبلية والبعدية ودلالة الفروق بينهما للمجموعة التجريبية التي تدربت على ملاعب الصالات المغطاة  (الصلبة)
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي 
	قيمة (ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة
	درجة 
	29.69
	2.80
	34.04
	2.22
	3.85*

	الإخماد الأرضي من الحركة
	درجة 
	49.19
	0.91
	50.73
	1.07
	3.50*

	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	ثانية 
	9.78
	0.97
	8.74
	0.98
	2.36*

	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	درجة 
	10.98
	0.67
	12.92
	0.25
	8.43*


* قيمة (ت) الجدولية = (2.26) عند درجة حرية (9) وإمام مستوى دلالة (0.05) 
الجدول (11)
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمهارات الأساسية في الاختبارات البعدية ودلالة الفروق بينهما للمجموعتين التجريبية التي تدربت على ملاعب الصالات المفتوحة والمغطاة
	الصفات البدنية
	وحدة القياس
	الاختبار البعدي –الصالات المفتوحة
	الاختبار البعدي – الصالات المغطاة
	قيمة( ت) المحسوبة

	
	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	

	التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة
	درجة 
	31.25
	2.72
	34.04
	2.22
	2.51*

	الإخماد الأرضي من الحركة
	درجة 
	53.76
	1.24
	50.73
	1.07
	5.83*

	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	ثانية 
	9.07
	1.19
	8.74
	0.98
	0.67

	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	درجة 
	12.10
	0.55
	12.92
	0.25
	4.31*


* قيمة (ت) الجدولية = (2.10) عند درجة حرية (18) وإمام مستوى دلالة (0.05) 

في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من خلال الجدولين (10.9) نرى إن هناك تقدم حصل في مهارات كرة القدم للصالات لدى المجموعتين التجريبيتين عند المقارنة بين الاختبارات القبلية والبعدية، ولكن التقدم الذي ارتقى الى مستوى المعنوية في الأختبارات البعدية حصل في جميع المهارات قيد البحث ماعدا مهارة الدحرجة. ويعزى الباحثان سبب ذلك الى البرنامج التدريبي المقترح والذي تم التركيز فيه على مجموعة من التمارين التي تخدم الأداء المهاري. إضافة إلى الضغط في تدريبات لاعبي كرة القدم للصالات بمواقف مشابهة لمواقف المنافسة الأمر الذي أدى الى التطور الحاصل في المهارات قيد البحث.

كما ويعزو الباحثان أسباب تلك الفروق ولمجمل الصفات المهارية المنتخبة قيد الدراسة إلى كون "هدف الأعداد المهاري هو اكتساب وإتقان كافة المهارات الأساسية للعبة إذ أن التطبيق الجيد للمهارات يساعد على الأداء بجهد أقل وعدم تعرض اللاعب للإصابة وفي كرة القدم للصالات لا يستطيع اللاعب تنفيذ الأداء المهاري بالشكل المطلوب ألا من خلال إتقان النواحي المهارية والذي بدوره يؤثر على قابلية اللاعبين الخططية والبدنية لذلك يؤكد خلال التدريب على أداء المهارة أو إعطاء الوقت الكافي من أجل إتقانها بشكل جيد" (هاره ،1990 ،24-25) ويتفق في ذلك (سينجرت) "أن لاعب الألعاب الفرقية يجب أن لا يتقن فقط المهارات الأساسية ولكن يجب أن تكون له القابلية على الاستجابة للمتغيرات في الظروف المختلفة".)   Singert. 1980.19 (
فيما أشار (أميش. 1990) إلى أن "لاعبي الفريق الذين يجيدون المناولات بجميع أنواعها وبدقة يستطيعون تحقيق نتائج جيدة تؤهلهم لاحتلال مراكز متقدمة في البطولات المحلية والخارجية "( أميش،1990، 32). فالمهارات في كرة القدم لا تقل الواحدة عن الأخرى في أهميتها فالتهديف هو أحد وسائل الهجوم الفردي الذي يتسلح به اللاعب لإصابة هدف الفريق الخصم "لأن الهدف النهائي في لعبة كرة القدم للصالات هي إدخال الكرة في مرمى الخصم واللاعب الذي يجيد التهديف من مختلف المواقع وفي كافة الحالات يراقب من قبل الفريق الخصم، لذا يجب أن يكون ذا مهارة عالية وذكاء ميداني وقدرة على التركيز وثقة عالية و أراده قوية وتحمل للمسؤولية". ( محمود،1989،35)
أما الجدول (11) فظهرت فروق ذات دلالة معنوية في جميع المهارات قيد البحث في الأختبارات البعدية ماعدا مهارة الدحرجة الذي لم يحصل فيها فرق معنوي. ويعزو الباحثان سبب ذلك ان مهارة الدحرجة قليلة الاستخدام في لعبة كرة القدم للصالات. فضلا عن صغر ملعب كرة القدم للصالات وتقارب اللاعبين وطبيعة الأرضية سواء العشبية أم الصلبة الذي تحد من مهارة الدحرجة وسرعة اعتماد اللعبة على نقل الكرة السريع أدى قلة اعتماد لاعبي المجموعتين التجريبية على هذه المهارة. أما سبب حصول تطور في مهارة  المناولة (التمرير)، فإن الباحثان يعزون سبب ذلك إلى أن هذه المهارة هي من المهارات التي تحتاج إلى عنصري الدقة والقوة المناسبة بوقت واحد، وهذا ما يحتاج إلى توافق جيد في الأداء، كما أنها من المهارات الصعبة قياساً بالمهارات الأخرى، وأنها تحتاج إلى أداء مهاري عالٍ في كيفية استخدام الجزء المناسب من القدم لضرب الكرة، وهذا يتفق مع ما ذكره ( إبراهيم. 1994) من أن مواصفات التمرير الصحيح هي أن يكون التمرير للاعب المناسب وتوقيت أداء التمرير وقوة التمرير والدقة في التمرير.    ( إبراهيم ،1994 ،110) 
ويعزو الباحثان السبب في تطور مهارة الإخماد إلى التنظيم الدقيق لمفردات المنهاج التدريبي المقترح. وكذلك إعطاء المهارتين( الإخماد والمناولة ) الوقت الكافي للأداء مما ساعد في تثبيتهما وتطويرهما مراعيا تعلم اللاعب "إخماد الكرات الملحقة بأسرع وأنجح طريقة مهما صعب الحال" 
(الربيعي والمشهداني،1991، 159 ) . ولابد من ربط تعلم الإخماد مع مناولة الكرة أي تمرير الكرة الأرضية وإخمادها بين زميلين أو بصورة فردية مع الجدار والإخماد مع الطيران وربطها مع تمرير الكرة مما سعى هذا الأسلوب إلى تحقيق النتائج الإيجابية في تطوير هذه الصفة المهارية وهذا يتفق مع ما ذكره (العياش وعبد الحق. 1997) على أن عملية الاستلام والسيطرة على الكرة وإخمادها تتطلب حركة الجسم بكامله مما تسهل اتخاذ الوضع المناسب للاستحواذ على الكرة مهما كان نوع واتجاه الكرة لكون هذا الأسلوب من مميزات اللعب الحديث الذي يتطلب من اللاعب الإحساس الكروي العالي والرشاقة في مفاصل وعضلات الجسم لغرض أداء الحركة بصورة صحيحة. ( العياش وعبد الحق،1997،41)  
5- الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات : 
في ضوء النتائج التي تم التوصل إليها بعد تنفيذ المنهاج التدريبي المقترح والخاصة بتدريبات لاعبي كرة القدم للصالات على أرضيات الصالات المفتوحة والمغطاة وبيان أثرها على مجموعة الصفات البدنية والمهارات الأساسية التي تتطلبها لعبة كرة القدم للصالات توصل الباحثان إلى الاستنتاجات الآتية:

1- تطور في كافة الصفات البدنية والمهارات الأساسية قيد البحث بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي من خلال المنهج  التدريبي المقترح الذي نفذته المجموعتين التجريبية.
2- تفوق المجموعة التجريبية التي تدربت على أرضيات الصالات المغطاة في الاختبار البعدي على المجموعة التجريبية التي تدربت على أرضيات الصالات المفتوحة في جميع الصفات البدنية والمهارات الأساسية قيد البحث.
3- لم يحقق المنهاج التدريبي المقترح والذي طبق على المجموعتين التجريبية فروقا ترتقي الى مستوى المعنوية في الأختبارات البعدية للصفات البدنية قيد البحث ومهارة الدحرجة.

5 -2 التوصيات : 

يوصي الباحثان مايأتي:

1- حث مدربي كرة القدم للصالات على تدريب اللاعبين وفق ظروف بيئية وملاعب وصالات مختلفة 
2- ضرورة تطبيق المنهاج التدريبي المستخدم في هذه الدراسة على فئات عمرية أخرى كفئة  الناشئين والشباب والنساء لبيان أثرها في إحداث التطور لهذه الفئات والجنس.

3- إجراء دراسات علمية مشابهة على فعاليات أو ألعاب رياضية آخرى مثل كرة اليد والطائرة لأهميتها في إحداث التطور في مجموع الصفات البدنية والمهارية التي تتطلبها هذه الألعاب.
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الملحق (1) 
السادة ذوو الخبرة والاختصاص بمجالات علم التدريب الرياضي والقياس والتقويم وكرة القدم الذين تم عرض استمارات الاستبيان عليهم لانتقاء أهم الصفات البدنية والمهارات الأساسية واختباراتهمـا والبرنامج التدريبي المستخدمة في البحـث الحالــي إضافة لفريق العمل المساعد 

	أسماء السادة المتخصصين
	الصفات البدنية
	المهارات الأساسية
	الاختبارات البدنية
	الاختبارات المهارية
	التمارين المستخدمة
	المنهاج التدريبي
	المقابلة الشخصية
	الاختصاص
	اللقب العلمي
	أسم الكلية والجامعة

	د.لؤي غانم الصميدعي
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	بايوميكانيك/ كرة قدم
	أستاذ
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.وديع ياسين التكريتي
	*
	*
	*
	*
	*
	
	*
	علم الحركة 
	أستاذ
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.زهير قاسم الخشاب
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	تدريب رياضي/ كرة قدم
	أستاذ
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.محمد خضر اسمر 
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	تعلم حركي/ كرة قدم
	أستاذ
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د. ثيلام يونس علاوي
	*
	*
	*
	*
	*
	
	*
	قياس وتقويم
	أستاذ 
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.نوفل محمد محمود
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	تدريب رياضي / كرة يد
	أستاذ مساعد
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.وليد خالد رجب
	*
	*
	*
	*
	*
	
	*
	قياس وتقويم
	أستاذ مساعد
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.عبد الجبار عبد الرزاق
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	تدريب رياضي / جمناستك
	أستاذ مساعد
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.معن عبد الكريم 
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	تدريب رياضي / كرة قدم
	أستاذ مساعد
	تربية رياضية/ جامعة الموصل

	د.طارق الحجية
	فريق العمل المساعد للباحث ومدربي منتخب الجامعة

	عمار شهاب
	

	محمود حمدون
	

	ربيع خلف
	


الملحق (2)
نموذج للدورة الصغرى الأولى / الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الأول (حمل متوسط)الخاص بالمجموعتين التجريبية (الإعداد البدني) 

	اليوم
	الصفة البدنية المراد تطويرها
	التمرين
	الأداء القصوي
	الشدة
	التكرارات
	المجاميع
	راحة بين التكرارات
	راحة بين المجاميع
	طريقة التدريب

	الأحد
	سرعة قصوى
	ركض (20) متر من بداية متحركة
	1.94ثا
	80-85%
	3
	2
	60-120ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	رشاقة
	الجري الى الاتجاهات الأربعة
	10.33ثا
	80-85%
	3
	1
	60-90ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	مطاولة سرعة
	الركض المرتد لقطع مسافة (150) متر
	14.56ثا
	75-80%
	2
	1
	نسبة العمل الى الراحة 3:1
	3-5دقائق
	الفتري

	الاثنين
	قوة انفجارية للرجلين
	الوثب الطويل من الثبات
	2.33م
	85-90%
	3
	1
	60-90ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	قوة مميزة بالسرعة لكل رجل على حده
	الوثب بقدم واحده من فوق الكرات لأقصى مسافة خلال 10 ثوانِ
	50.66متر
	75-80%
	2
	1
	60-120ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	الأربعاء
	سرعة قصوى
	ركض 30 متر من البدء العالي
	2.98ثا
	80-85%
	3
	2
	60-120ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	رشاقة
	الجري والدوران ربع دورة جهة اليمين
	7.33ثا
	80-85%
	3
	1
	60-90ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	مطاولة سرعة
	ركض 120 متر من البدء العالي
	10.69ثا
	75-80%
	2
	1
	نسبة العمل الى الراحة 3:1
	3-5دقائق
	الفتري

	الخميس
	قوة انفجارية للرجلين
	دفع كرة طبية زنة (1.5) كغم مستقرة على جهاز لأبعد مسافة ممكنة بكل رجل على حده
	13.97سم
	85-90%
	3
	1
	60-90ثا
	2-3دقائق
	التكراري

	
	قوة مميزة بالسرعة للرجلين
	(10) قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة
	30.21م
	75-80%
	2
	1
	60-120ثا
	2-3دقائق
	التكراري


نموذج للدورة الصغرى الأولى / الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الأول (حمل مباراة)الخاص بالمجموعتين التجريبية (الإعداد المهاري) 

	اليوم
	المهارات الأساسية المراد تطويرها
	التمرين
	الأداء القصوي
	الشدة
	التكرارات
	المجاميع
	راحة بين التكرارات
	راحة بين المجاميع
	طريقة التدريب

	الأحد
	التهديف
	التهديف من الحركة على التقسيمات المتداخلة
	34 مرة
	أداء مثالي*
	3
	2
	2 دقيقة
	5 دقائق
	التكراري

	
	الإخماد
	الإخماد الأرضي من الحركة
	20 درجة
	أداء مثالي
	3
	1
	2 دقيقة
	--
	التكراري

	الاثنين
	الدحرجة
	الدحرجة بالكرة حول (5) شواخص
	7.95 ثا
	أداء مثالي
	8
	1
	1دقيقة
	--
	التكراري

	
	التمريرة
	تمرير الكرة لمدة (30) ثانية من الحركة
	13مرة
	أداء مثالي
	2
	2
	2 دقيقة
	5 دقائق
	التكراري

	الأربعاء
	التهديف
	التهديف من الكرات الثابتة على ستة تقسيمات
	11مرة
	أداء مثالي
	3
	2
	2 دقيقة
	5 دقائق
	التكراري

	
	الإخماد
	التحكم بإيقاف الكرة من مسافة 6م
	10درجة
	أداء مثالي
	3
	1
	2 دقيقة
	--
	التكراري

	الخميس
	الدحرجة
	الدحرجة بالكرة حول (9) شواخص
	14.31ثا
	أداء مثالي
	10
	1
	1دقيقة
	--
	التكراري

	
	التمريرة
	تمرير الكرة بالقدم على الدوائر المتداخلة والمرسومة على الحائط من الكرات الثابتة
	30 درجة
	أداء مثالي
	2
	2
	2 دقيقة
	5 دقائق
	التكراري


* فيما يخص تحديد الشدة للأداء المهاري فهذا تم اعتماده من خلال اخذ رأي الدكتور ياسين الحجار – أستاذ فسيولوجيا التدريب الرياضي
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