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الملخص
كان الهدف من البحث هو الكشف عن تأثير البرنامج التدريبي في تطوير القوة الانفجارية للاطراف السفلى من خلال إعداد برنامج تدريبي بالطريقة التكرارية ، واستخدام هذه التمارين سيطور القوة الانفجارية للاطراف السفلى من خلال اختبار القفز العمودي . فضلا على تأثيرهذه التدريبات في تطوير مهارة التهديف من خلال اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة . وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وتم اجراء اختبار قبلي على(20) لاعب من فريق الجامعة المستنصرية بكرة القدم للعام الدراسي 2013 – 2014 .وتم استخدام الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجة البيانات التي تم تدوينها من قبل الباحث ضمن استمارة المعلومات للحصول على نتائج إحصائية والتي تبين مستوى التطور بالقوة الانفجارية للاطراف السفلى  وظهر ذلك من خلال تطبيق البرنامج التدريبي بصورة صحيحة.وقد أوصى الباحث الى اجراء المزيد من البحوث في هذا المجال ولمختلف الفئات العمرية والفعاليات الرياضية وكذلك معرفة تأثير البرامج التدريبية المقننة بشكل علمي ومدروس على عينات أخرى لتلاءم مستوى اللاعب ونوعية الفعالية الرياضية  للحصول على أفضل النتائج  .
الكلمات المفتاحية: برنامج تدريبي , القوة الانفجارية , كرة القدم

The impact of a training program to develop explosive power of the lower limbs and

the skill of kicking the ball to the farthest distance for footballers

M. Hareth Ghafouri Jassim

Iraq. Al-Mustansiriya University. Faculty of Physical Education
Abstract

The aim of the research was to detect the effect of the training program in the

development of the explosive power of the lower limbs during the preparation of a

training program iterative way, the use of these exercises will develop the explosive

power of the lower limbs through the vertical jump test. As well as the effect of these

exercises to develop the skill of scoring during the test of kicking the ball to the farthest

distance possible. The research sample was chosen in an intentional way and a pretest

was conducted on (20) player from the University of Mustansiriya football team for the

academic year 2013-2014. Appropriate statistical methods were used to process the data

that had been recorded by the researcher in the information form for the statistical results

showing the level development of the explosive force of the lower limbs and that

appeared through the application of the training program correctly. The researcher

recommended to further research in this area and for various age groups and sporting

events as well as knowledge of inhalers training programs effect in a scientific and

thoughtful to other samples to match the level of the player and the quality of sporting

event for the best results.
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1- المقدمة 

تعد لعبة كرة القدم من أكثر الألعاب انتشاراً  في بقاع العالم المختلفة ، فقد دأب المهتمون من ذوي الخبرة والاختصاص على إيجاد أفضل الطرق والأساليب العلمية من خلال البحوث والدراسات التي قاموا من خلالها بتطوير اللعبة والوصول إلى المستوى الذي نراه اليوم على الصعيد العالمي بشكل مذهل وخاصة بين الدول في البطولات العالمية والقارية مما أدى إلى ظهور طرق ونظريات في التدريب الرياضي مستندة على الأساليب العلمية المتطورة . 
وتتميز كرة القدم بتنوع أدائها ومهاراتها وتكراراتها الحركية الأساسية المتنوعة الدفاعية والهجومية وتعتمد على ما يبذله اللاعب من قدرات بدنية ومهارية وخططية ونفسية لتحقيق أفضل المستويات والوصول إلى تحقيق الانجاز.
ولقد شهدت السنوات الأخيرة انفجاراً علمياً في مجال التدريب الرياضي بعد أن كان لسنوات عديدة سابقة فناً أكثر منه علماً  وساعدت المعرفة الجيدة بالمبادئ العلمية إلى جانب التطور التكنولوجي الرهيب في هذه البرامج  ووضع الحلول للعديد من المشاكل المتعلقة بهذا المجال  .ومن القدرات البدنية الأساسية والمهمة التي تلعب دوراً  أساسيا في كرة القدم هي القوة الانفجارية وتعتبر من القدرات البدنية الفعالة في إعداد لاعبي كرة القدم وان تطويرهما في الاطراف السفلى لهما تأثيرعلى أداء اللاعبين بدنيا ومهاريا . فأصبح من الضروري اجراء الكثير من البحوث والدراسات في هذا المجال .وإن تطوير القوة الانفجارية لها تأثيراً مباشراً على الأداء المهاري والخططي لدى لاعبي كرة القدم  ويمكن تطوير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم من خلال عدة طرق وأساليب تدريبية ومنها الطريقة التكرارية في تنفيذ البرنامج التدريبي ومن هنا جاءت اهمية البحث .
ومن خلال خبرة الباحث لكونه لاعب دولي سابق  ومتابعته لعدد من الفرق الرياضية الجامعية بكرة القدم  ولكونه مدرب لفريق الجامعة المستنصرية بكرة القدم وجدا ان هناك ضعف في القوة الانفجارية لدى لاعبي الفرق الرياضية  الجامعية وخاصة فرق كرة القدم ولعدم اهتمام معظم المدربين بتطوير القوة الانفجارية بالطرق التدريبية العلمية الصحيحة والمدروسة وعدم تقنين الحمل التدريبي بشكل جيد مما انعكس سلبا على اداء اللاعبين بدنيا ومهاريا أثناء المباريات ، لذلك ارتأى الباحث الى دراسة هذه المشكلة دراسة علمية من خلال وضع برنامج تدريبي لرفع مستوى اللاعبين بدنياً ومهارياُ وكذلك نفسياً وكل هذا يودي بالتالي الى رفع المستوى العام للفريق ويكون الارتفاع في المستوى الخططي جيداُ .ويهدف البحث إلى 
- الكشف عن تأثير البرنامج التدريبي في تطوير القوة الانفجارية للإطراف السفلى  
- الكشف على تأثير البرنامج التدريبي في تطوير مهارة ركل الكرة لأبعد مسافة  
2- إجراءات البحث  
2-1 منهج البحث 
إن طبيعة المشكلة المراد معالجتها هي التي تحدد منهج البحث المستخدم من قبل الباحث لغرض الوصول ال تحقيق اهداف بحثه وحيث ان طبيعة المشكلة تجريبية وعليه استخدم الباحث المنهج التجريبي وباسلوب المجموعتين المتكافئتين في ظروفها جميعاً وهما (المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية) الذي يؤثر عليها المتغير التجريبي .
2-2 عينة البحث

اختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبي فريق الجامعة المستنصرية بكرة القدم والبالغ عددهم (30 لاعب) حيث تم استبعاد (4 لاعب) للاصابة ولعدم الالتزام و(6 لاعب) لخوضهم التجربة الاستطلاعية وبذلك تكون عينة البحث متكونة من (20 لاعب) من اصل مجتمع البحث قسموا الى مجموعتين ضمت كل مجموعة (10 لاعب) للمجموعة التجريبية 
و(10 لاعب) للمجموعة الضابطة حيث تم تقسيم اللاعبين بطريقة القرعة بالارقام الفردية للمجموعة التجريبية والارقام الزوجية للمجموعة الضابطة لضمان هدف تمثيل مجتمع الاصل . 

قام الباحث باستخدام الوسائل الاحصائية المناسبة وصولاً الى معرفة التكافؤ بين العينتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبلية وكما مبين في جدول (1) 
جدول (1)
يبين فيه الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من الاختبارين (القفز العمودي وركل الكرة) للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبلية 
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمة T المحسوبة
	دلالة الفروق

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	القفز العمودي من الثبات 
	درجة
	0,401
	0,039
	0,408
	0,025
	0,198
	غير معنوية

	ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة 
	درجة


	47,900
	4,408
	47,300
	3,129
	0,264
	غير معنوية


قيمة (T) الجدولية = (2,074) وتحت درجة حربة (18) وتحت مستوى دلالة (0,05) 

وتم احتساب التكافؤ للمجموعتين في متغيرات الدراسة وكما هو مبين في جدول (1) وكانت قيمة (T) المحسوبة اقل من قيمة (T) الجدولية مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث . 
2-3 وسائل جمع المعلومات 

- المصادر العربية والأجنبية .
- فريق العمل المساعد (ملحق 2) 
- شريط قياس طوله   50 متر 
- بورك لتخطيط مناطق الاختبار
- أشرطة لاصقة
- كرات قدم عدد (10)
- ملعب كرة قدم
- شفت (بار) حديد وزن (20كغم) عدد (4)
- استمارات تسجيل البيانات
- استمارات استطلاع آراء الخبراء والمختصين
- شواخص لتحديد مناطق الاختبار .
2-4 التجربة الاستطلاعية 

تعد الدراسات الاستطلاعية تدريباً عملياً للباحث للوقوف على السلبيات والايجابيات التي تقابله اثناء اجراء الاختبار لتفاديها. ( قاسم المندلاوي وآخرون ، 1990 ، ص107 ) 
حيث قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية على عينة مكونة من (6 لاعب) من غير عينة البحث وهم من مجتمع البحث لغرض الحصول على افضل طريقة لإجراء الاختبارات المختارة والحصول على نتائج دقيقة والاطلاع على كافة المستلزمات المطلوبة ومدى ملائمتها لعينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد (ملحق 2) 
حيث جرت التجربة الاستطلاعية يوم الخميس المصادف 2/1/2014 (11) صباحاً وقد هدفت التجربة الاستطلاعية الى :

- مدى انسجام الاختبارات مع مستوى المختبرين وقدراتهم .
- التوصل إلى أفضل طريقة لأجراء الاختبارات .
- مدى استعداد فريق العمل المساعد لأجراء الاختبارات .
- معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات .
2-5 الاختبارات المستخدمة 

بعد الاطلاع على المصادر العلمية والاخذ بآراء الخبراء والمختصين (ملحق 3) 
لبيان تسلسل أهمية الاختبارات وأولويتها بالتدريب والتي تتناسب مع موضوع البحث وعينة البحث حيث ان الاختبارات مقننة وكما يلي :- 

- اختبار القفز العمودي من الثبات                 (علي سلوم جواد الحكيم ، 2004 ، ص169 )
- اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة            (ريسان خريبط مجيد،1995 ، ص 293)
2-5-1 اختبار القفز العمودي من الثبات 

اسم الاختبار- القفز العمودي من الثبات . 
هدف الاختبار- قياس القوة الانفجارية لعضلات الاطراف السفلى . 
الأدوات-  سبورة مثبتة على الحائط . شريط قياس ، قطعة تباشير . 
طريقة الأداء : يقف المختبر مواجهاً لحائط  السبورة ثم يرفع احد الذراعين للمس السبورة باطراف الأصابع أو التأشير بقطعة التباشير عند أقصى نقطة يستطيع الوصول اليها ، ثم يقوم بثني الركبتين نصفا مع مرجحة الذراعين أسفل خلف ثم أماما عاليا مع فرد الركبتين للوثب العمودي للمس السبورة بأطراف الأصابع عند أقصى نقطة يستطيع الوصول إليها .
التسجيل : تقاس المسافة بين النقطة الأولى والنقطة الثانية  حيث تعبر المسافة عن قدرة المختبر على الوثب العمودي وتعطى للاعب محاولتين متتاليتين وتسجل افضل محاولة وتقاس بالدرجة.
 2-5-2 اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة 
اسم الاختبار :- ركل الكرة الثابتة لابعد مسافة ممكنة 
هدف الاختبار -: ركل الكرة إلى المسافة المحصورة وقوة الركل ) عن طريق المسافة التي يحققها اللاعب من خلال ركل الكرة الثابتة على الأرض لأبعد مسافة ممكنة .
الادوات :- كرات قدم – شواخص لتحديد منطقة الاختبار 
طريقة الأداء -: 
يحدد مجال الاختبار بعرض30) م) من داخل منطقة الجزاء وباتجاه منتصف ملعب كرة القدم .

- يقوم اللاعب بركل الكرة الثابتة لأبعد مسافة ممكنة في اتجاه خط النهاية وضمن حدود منطقة الاختبار .
تعتبر المحاولة فاشلة في الحالات الآتية :-
- الفشل في ركل الكرة .
- إذا ذهبت الكرة الى المنطقة الغير مخصصة للاختبار .
- إذا تدحرجت الكرة على الأرض منذ البداية ودخلت منطقة الاختبار .
طريقة التسجيل  :- 
- يسجل للاعب المسافة بالمتر واجزاء المتر من خط البداية حتى مكان لمس الكرة للأرض .
- يعطى لكل لاعب محاولتين متتاليتين وتسجل أفضل محاولة . وتقاس بالدرجة .
2-6 خطوات إجراء البحث
2-6-1 الاختبارات القبلية 
قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد باجراء الاختبارات القبلية لكل من المجموعتين (التجريبية والضابطة) في تمام الساعة (11) صباحاً يوم السبت (4/1/2014) وبواقع يومين ، اذ تم اجراء الاختبارات البدنية للمجموعتين يوم السبت (4/1/2014)  والاختبارات المهارية للمجموعتين يوم الاحد (5/1/2014) في الساعة (11) صباحاً وعلى ملعب وقاعة اللياقة البدنية في الجامعة المستنصرية حيث قام الباحث بتسجيل الملاحظات والظروف المرافقة للاختبارات القبلية من حيث الزمان والمكان والأدوات والأجهزة ، وطريقة تنفيذ الاختبارات من اجل تهيئة الظروف نفسها عند اجراء الاختبارات البعدية . 
2-6-2 التجربة الرئيسية 

قام الباحث باستخدام البرنامج التدريبي المعد من قبله وتم فيه استخدام تمرينات متنوعة باثقال حرة وبدون اثقال وكذلك تضمن البرنامج التدريبي تمرينات القفز لتطوير القوة الانفجارية للاطراف السفلى وباستخدام طريقة التدريب التكراري ، وتم ايضا مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين من خلال تحديد أقصى مقدرة للاعب ولكل تمرين مستخدم في البرنامج التدريبي . وقد اعد الباحث البرنامج التدريبي بشكل علمي ومدروس وتقنين الحمل التدريبي ولمدة ( 9 ) أسابيع وبعدد وحدات تدريبية (18 – 20) بواقع وحدتين تدريبية في الأسبوع بعد استشارة الخبراء والمختصين ، وكان هناك تدرج في زيادة الحمل التدريبي بصورة تدريجية استنادًا إلى قابلية الرياضي القصوى ، وكانت فترات الراحة تعتمد على فترة الجهد المبذول وتتناسب معه كي يستعيد الرياضي استشفائه بدرجة تؤهله لأداء التكرار الأخر والتمرينات الأخرى واعتمد الباحث التدرج في التمرينات من السهل إلى الأكثر صعوبة . اما بالنسبة لتمرينات الجانب المهاري ( ركل الكرة ) فيقوم لأعبي المجموعة التجريبية بركل الكرات المتحركة والثابتة حيث يقوم كل لاعب من المجموعة التجريبية بركل 
( 5 كرات ) متحركة من الدحرجة و( 5 كرات ) من الثبات لأبعد مسافة في كل وحدة تدريبية بعد تمرينات القوة الانفجارية . وقد حدد الباحث الشدة التدريبية المستخدمة في البرنامج التدريبي لمجموعة البحث التجريبية عن طريق تحديد أقصى قدرة للاعب ولكل تمرين مستخدم في البرنامج التدريبي ولكل لاعب وعن طريق النسبة المئوية تم تحديد الشدة لباقي المستويات عند تنفيذ البرنامج التدريبي (بسطويسي احمد ، 1999 ، ص129) وكما مبين في الجدول (2) 
جدول (2)

يبين فيه مستوى الشدة والتكرار

	ت
	مستوى الشدة
	التكرار

	1
	الشدة القصوى (90 – 100)%
	2 – 4

	2
	الشدة تحت القصوى (80 – 90) %
	4 – 6

	3
	الشدة المتوسطة (70 – 80) %
	6 – 8 


2-6-3 الاختبارات البعدية 

بعد الانتهاء من تنفيذ التجربة الرئيسية قام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد باجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث (المجموعتين التجريبية والضابطة) وعلى مدار يومين ، اذ تم اجراء الاختبارات البدنية يوم الاحد (9/3/2014) والاختبارات المهارية يوم الاثنين (10/3/2014) مع مراعاة وتثبيت الظروف نفسها في الاختبار القبلي . 
2-7 الوسائل الإحصائية (طلبة زين الدين  ، 2001 ، ص19)(احمد عودة خليل يوسف ، 2000 ،ص132)
قام الباحث باستخدام الوسائل الاحصائية المناسبة في معالجة النتائج 

- الوسط الحسابي .

- الانحراف المعياري .
- اختبار (T-Test) للعينات المتناظرة .
- اختبار (T-Test) للعينات الغير متناظرة .
- قانون نسبة التطور 

3- عرض وتحليل النتائج ومناقشتها 

من اجل تحقيق اهداف البحث وفروضه تم جمع البيانات المتعلقة بمتغيرات البحث وللمجموعتين ومن خلال المعالجات الاحصائية قام الباحث بعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها والتي توصل اليها لمعرفة واقع الفروق ودلالتها الاحصائية . 

3-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين 
(التجريبية والضابطة) 

3-2 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار القفز العمودي في الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين (التجريبية والضابطة) 

جدول (3)

يبين فيه فرق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحسوبة ودلالة الفروق  ونسبة التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي  وللمجموعتين (التجريبية والضابطة) في اختبار القفز من الثبات .

	المجموعة
	وحدة القياس
	ف
	ع ف
	قيمة t المحسوبة
	مستوى الخطأ
	دلالة الفروق
	نسبة التطور %

	المجموعةالتجريبية
	درجة
	0,227
	0,049
	14,787
	0,05
	معنوي
	55,637%

	المجموعةالضابطة
	درجة
	5,000
	2,944
	5,371
	0,05
	معنوي
	10,571%


يبين الجدول (3) في اختبار القفز العمودي للمجموعة التجريبية حيث كان فرق الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي هو (0,227) وانحرافه المعياري (0,049) وكانت قيمة t المحسوبة (14,787) ومستوى الخطأ (0,05) وكان دلالة الفروق معنويا وقد كانت نسبة التطور هي (55,637%) عند درجة حربة (18) أما في الاختبار ذاته للمجموعة الضابطة حيث كان  فرق الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي هو (5,000) وانحرافه المعياري (2,944) وكانت
قيمة t المحسوبة (5,371) ومستوى الخطأ (0,05) وكان دلالة الفروق معنويا وقد كانت نسبة التطور هي (10,571%) عند درجة حربة (18) ومن خلال عرض النتائج في الجدول (3) نرى إن المجموعة التجريبية قد حققت نسبة عالية من التطور في اختبار القفز العمودي من الثبات ويعزوا الباحث هذا التطور الى اعتماد التدرج بالتمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي المعد وكذلك الى مراعاة الفروقات الفردية للاعبين عند وضع البرنامج التدريبي . وكانت لنوعية التمرينات المستخدمة ومدى ملائمتها للعينة الاثر الايجابي في تطور هذه المجموعة وكذلك الى تقنين الحمل التدريبي من شدة والحجم والكثافة وفق الأسس العلمية الصحيحة والجيدة وهذا ما يؤكده 
 )وليد يحيى محمد 2002) أيضاً إذ اشار الى ان استخدام برامج مصممة جيدا ومنفذة بطريقة تؤدي الى تطوير الاداء البدني. ويعد احد أسباب التفوق في المجال الرياضي
                                                           ( وليد يحيى محمد ، 2002 ، ص67 )

ويرى الباحث إن الاعتماد على الطريقة التكرارية في اداء تمرينات القوة لها مردود ايجابي .

اما المجموعة الضابطة فقد حققت تطوراً معنويا محدود واقل من المجموعة التجريبية ويعود ذلك لأن المجموعة الضابطة قد تدربت بالاسلوب التقليدي القديم ودون الاعتماد على الطرق والوسائل العلمية الجيدة وعدم مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين .وهذا ما حقق الجزء الاول من الفرض الاول والذي ينص على ان هناك تأثير للبرنامج التدريبي في تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى تأثيراً ايجابياً 
3-3 عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة في الاختبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين (التجريبية والضابطة) 

جدول (4)

يبين فيه فرق الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة (t) المحسوبة ودلالة الفروق  ونسبة التطور بين الاختبارين القبلي والبعدي  وللمجموعتين (التجريبية والضابطة) في اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة 

	المجموعة
	وحدة القياس
	ف
	ع ف
	قيمة t المحسوبة
	مستوى الخطأ
	دلالة الفروق
	نسبة التطور %

	المجموعةالتجريبية
	درجة
	12,700
	4,057
	9,900
	0,05
	معنوي
	26,514%

	المجموعةالضابطة
	درجة
	0,060
	0,059
	3,243
	0,05
	معنوي
	14,963%


يبين الجدول (4) في اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة للمجموعة التجريبية حيث كان فرق الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي هو (12,700) وانحرافه المعياري (4,057) وكانت قيمة (t) المحسوبة (9,900) ومستوى الخطأ (0,05) وكان دلالة الفروق معنوية وقد كانت نسبة التطور هي (26,514%) عند درجة حربة (18) أما في الاختبار ذاته للمجموعة الضابطة حيث كان  فرق الاوساط الحسابية للاختبارين القبلي والبعدي هو (0,060) وانحرافه المعياري (0,059) وكانت قيمة (t) المحسوبة (3,243) ومستوى الخطأ (0,05) وكان دلالة الفروق معنوية وقد كانت نسبة التطور هي (14963%) عند درجة حربة (18).
ومن خلال عرض النتائج في الجدول(4)  نرى ان للمجموعة التجريبية ان هناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ، ووجود نسبة تطور لهذه المجموعة (التجريبية) ولصالح الاختبار البعدي في اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة  ، ويعزو الباحث سبب ذلك الى ان البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحث و الذي تدربت عليه (المجموعة التجريبية) بشكل جيد ومستمر ومراعاة الفروقات الفردية للاعبين . وكان لاختيار طريقة التدريب التكراري ونوعية التمارين الاثر الايجابي في تطوير القوة الانفجارية للاطراف السفلى ، والذي ادى الى تطور في اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ، والتدريب الحديث عملية شاملة ومتكاملة وان إهمال أي مكون من مكونات اللعبة بعدم التدريب الكافي يجعل اللاعب غير مؤهل لاداء واجباته في الملعب ولا يمكن للاعب أن يؤدي واجباته الفنية والخططية ما لم يكن يمتلك قدرة وقابلية بدنية كافية ، كما أن تنفيذ أية خطة لا يمكن أن يكتب لها النجاح ما لم يكن اللاعب متمكناً من الناحية المهارية أما المجموعة الضابطة فقد أظهرت النتائج وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي ، وهذا التطور القليل نسبيا مقارنة بالمجموعة التجريبية يعود السبب في ذلك إلى ضعف في القدرة العضلية ) القوة الانفجارية) للاطراف السفلى وتبين من خلال الجدول ان هذه العينة التي تدربت بشكل تقليدي وبنفس الفترة الزمنية التي تدربت فيها العينة التجريبية ، وعدم مراعاة الفروق الفردية للاعبين . وهذا يؤكد عدم تقنين الحمل التدريبي بطريقة علمية مدروسة وعدم معرفة المدرب لإمكانيات لاعبيه ، وان ضعف عضلات الاطراف السفلى نتيجة للبرنامج التقليدي ادى الى ضعف في اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة للمجموعة الضابطة وهذا ما حقق الجزء الثاني من الفرض الاول والذي ينص على ان هناك تأثير ايجابياً للبرنامج التدريبي في تطوير مهارة ركل الكرة لأبعد مسافة للأعبي كرة القدم .
جدول (5) يبين فيه الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من الاختبارين (القفز العمودي وركل الكرة لابعد مسافة ممكنة) للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية .

	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمة T المحسوبة
	دلالة الفروق

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	القفز العمودي من الثبات
	درجة
	0,635
	0,037
	0,461
	0,035
	2,198
	معنوي

	ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة
	درجة
	56,600
	3,307
	52,300
	2,751
	2,264
	معنوي


نلاحظ من جدول (5) ان النتائج التي ظهرت تبين لنا ان المجموعة التجريبية قد تفوقت على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية ، ويعزوا الباحث ذلك ان للبرنامج التدريبي اثراً ايجابياً في هذا التفوق ولابد من الذكر ان للعينة كان لها دوراً كبيراً في هذا التفوق الحاصل في الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية وذلك لتفاعلها وتطبيقها مفردات البرنامج التدريبي بصورة جيدة ومنتظمة والمواظبة على الاستمرار في التدريبات دون انقطاع وهذا بالتالي ادى الى التدرج في تطبيق مفردات البرنامج التدريبي من السهل الى الصعب وكان لفريق العمل المساعد دوراً فعالاً في حث اللاعبين (العينة) على الالتزام بمواعيد التدريب وتطبيق مفردات البرنامج بصورة جيدة وتصليح  الاخطاء وتذليل العقبات من اجل ان يكون تطبيق مفردات البرنامج التدريبي جيداً وفعالاً .  من خلال ما تقدم فان الفرض الثاني والذي ينص على ان هناك افضلية في التأثير على تطوير القوة الأنفجارية للأطراف السفلى ومهارة ركل الكرة لأبعد مسافة للأعبي كرة القدم قد تحقق .
4- الاستنتاجات والتوصيات 
4-1 الاستنتاجات 
1- التدريب المتواصل والتكرار المستمر واستعمال مبدأ التغذية الراجعه يساعد في تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى ومهارة ركل الكرة .
2- إن للبرنامج التدريبي اثر فعال في تطوير القوة الانفجارية للاطراف السفلى للأعبي كرة القدم .
3- إن لطريقة التدريب التكراري اثراً فعالاً في رفع المستوى البدني والمهاري للأعبي كرة القدم 
4- كان للتمرينات المتنوعة بالاثقال الحرة وبدون اثقال اثراً فعالاً في رفع المستوى البدني للأعبي كرة القدم.
5- كان للتمرينات المهارية ( تمارين ركل الكرات المتحركة والثابتة ) اثراً فعالاً في رفع المستوى المهاري للأعبي كرة القدم .
4-2 التوصيات 
1- يفضل استخدام المناهج التدريبية المقننة ومراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين في تطوير القوة الانفجارية للاطراف السفلى لدى لاعبي كرة القدم .
2- إجراء المزيد من الدراسات والبحوث في طرق التدريب الحديثة لتطوير القدرات البدنية ولعينات مختلفة .
3- الاستفادة من التمرينات الخاصة من قبل المهتمين في هذه الفعالية .
4- يكون التدريب على هذه المهارة مبكراً ومع الفئات العمرية الصغيرة وضرورة اعطائها الوقت الكافي .
5- يجب على المدرب ان يعمل على تنمية الصفات المهارية والبدنية والخططية وحتى النفسية للاعب بحيث تتناسب مع متطلبات اللعب الحديث والمستوى العمري .
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- قاسم المندلاوي وآخرون : الاختبارات والقياس في التربية الرياضية وفي التربية الفنية ،الموصل ،1990 ، ص107 ) 
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ملحق (1) أنموذج لوحدة تدريبية

معدل شدة التمرينات المستعملة                 الزمن المخصص للقسم الرئيسي من الوحدة

                 (90%) من القوة الانفجارية               التدريبية يتراوح (35 – 40) دقيقة

	أقسام الوحدة التدريبية
	الزمن / دقيقة
	التمارين المستعملة
	مدة الاداء
	التكرارات
	الراحة بين التكرارات
	الراحة بعد التمرين 

	القسم الاعدادي الاحماء
	
	
	
	
	
	

	القسم الرئيسي 37.40 


	7,20
	القفز للاعلى كل ثلاث خطوات لمسافة 20م
	10ثا
	2
	3 دقيقة
	4 دقيقة / تمطية وتنفس

	
	7,20
	القفز الزوجي بخطوات واسعة لمسافة 15م
	10ثا
	2
	3 دقيقة
	4 دقيقة / هرولة خفيفة

	
	7,20
	الوثب الأمامي من وضع البداية القفز للاعلى امام مع اثقال على الكتفين والتأكيد على وضع مفصل الركبتين
	10ثا
	2
	3 دقيقة
	4 دقيقة /سيطرة بالكرة

	
	7,20
	الصعود على مدرج بالقفز الزوجي مع فتح الساقين
	10ثا
	2
	3 دقيقة
	4 دقيقة / تمارين الاسترخاء

	
	8,20
	القفز الزوجي فوق الكرة للجانبين 10ثا
	10ثا
	2
	3 دقيقة
	5 دقيقة / 4 ضد 2 لمسة واحدة بالكرة ومناولة


ملحق (2) فريق العمل المساعد

1- م.م. مشتاق طالب 

2- م.م. محمد سلمان شبيب 

3- السيد علي حيدر احمد/ مدرس تربية رياضية 

4- السيد خالد محمود ياسين/ مدرس تربية رياضية      
ملحق (3) السادة الخبراء والمختصين
1- أ.د. احمد ناجي / جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية 

2- أ.د. عبد الرحمن ناصر / جامعة ديالى / كلية التربية الرياضية 

3- أ.م.د. كاظم الربيعي / جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية 

4- أ.د. قحطان جليل / الجامعة المستنصرية / كلية التربية الرياضية 

5- أ.م.د. حسام المؤمن / الجامعة المستنصرية / قسم التربية الرياضية 
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