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تأثير تمرينات القدرات التوافقية في تطوير السرعة الانتقالية من الوضع الطائر(الثابت والمتحرك) للاعبي منتخب اشبال العراق بكرة القدم
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الملخص 
هدفت الدراسة الى التعرف على تأثير تمارين القدرات التوافقية في تطوير السرعة الانتقالية من الوضع الطائر والمتحرك , وتحددت مشكلة البحث في قلة الاهتمام بتمارين القدرات التوافقية والتي تؤثر في تنمية التوافق العضلي العصبي.
وقد استخدم المنهج التجريبي على عينة تكونت من 21 لاعبا يمثلون منتخب اشبال العراق بكرة القدم واستنتج الباحث بأن تمارين القدرات التوافقية لها تأثير ايجابي في تنمية التوافق العضلي العصبي مما يؤدي الى تطوير السرعة الانتقالية لدى عينة البحث , واوصى الباحث بزيادة الاهتمام بتمارين القدرات التوافقية من قبل المدربين وللفئات العمرية كافة .
الكلمات المفتاحية : القدرات التوافقية ، السرعة الانتقالية ، كرة القدم
The Impact Of Harmonic Capacity Exercises In The Development Of The Transitional Speed Of The Flying Mode (Fixed And Moving) Among The Players Of  The Iraqi Football Squad Cubs
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Abstract

The study aimed to identify the impact of harmonic capacity exercises in the development of the transitional speed of the flying and moving situation. The research problem was identified in the lack of interest in exercise capacity and interoperability that affect the development of the nervous muscular compatibility.

The experimental method was used in the research sample, which consisted of 21 players representing the Iraq football team cubs. The researcher concluded that harmonic capacity had a positive effect on muscle, nervous compatibility development exercises leading to the development of the transitional speed of the research sample. The researcher recommended to put more attention on the exercises of harmonic capacity by coaches and for all age groups.
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1- المقدمة :
شهدت لعبة كرة القدم تطورا سريعا خلال القرن الحالي ولم ياتي هذا التطور وليد الصدفة او العمل الفردي الذاتي وانما جاء نتيجة مساهمة المختصين من المسؤولين والاكاديميين لهذه اللعبة من خلال بحوثهم ودراساتهم العلمية (النظرية والتطبيقية) حيث كان للعلوم الرياضية المختلفة دورا كبيرا في ذلك التطور.

 وبما ان لعبة كرة القدم تحتاج الى وقت زمني طويل من اجل وصول اللاعب الى اعلى المستويات فيجب الاهتمام بتدريب الفئات العمرية وفق البرامج التدريبية الحديثة والعلمية وبشكل مستمر وللنواحي كافة، ومن اهم هذه النواحي هي الناحية البدنية للاعبين, حيث تعد السرعة من القدرات البدنية المهمة جدا خلال الفترة الحالية كون ان لعبة كرة القدم تعتمد على السرعة والمباغتة في تنفيذ المهارات الاساسية والخطط الحديثة ،اما القدرات التوافقية فهي مهمة جدا ويحتاجها اللاعب الناشئ كونها مرتبطة بالجهاز العصبي والعضلي ارتباطا وثيقا واثبتت اهميتها في الكثير من الالعاب الجماعية وتطورها يساهم في تعلم المهارات والخطط الفردية والمركبة والمعقدة باسرع وقت وفق المسارات الحركية الصحيحة وتكمن اهمية البحث بالاهتمام بالقدرات التوافقية وتدريبها وفق البرامج التدريبية الحديثة للفئات العمرية الصغيرة لاختصار الوقت والجهد في تعلم المهارات والخطط بشكل صحيح ورفع المستوى الفني للاعب لتحقيق النتائج الجيدة في البطولات.
ولعبة كرة القدم من الالعاب الجماعية والتنافسية التي تعتمد على سرعة اداء المهارات الاساسية والخططية وهذا ياتي من خلال السرعة البدنية المكتسبة لدى اللاعبين وان اغلب المنتخبات الوطنية والفرق الرياضية لديها ضعف في تدريبات السرعة بانواعها ومن خلال خبرة الباحث الاكاديمية والعملية كونه تدريسي في كلية التربية الرياضية ومدرب لياقة بدنية للمنتخبات الوطنية للفئات العمرية واندية دوري النخبة بكرة القدم واطلاعه على الدراسات والبحوث العلمية لاحظ ان سبب ذلك هو قلة الاهتمام في تمارين القدرات التوافقية اثناء الوحدات التدريبية للفئات العمرية بكرة القدم والتي تساهم في تنمية التوافق العصبي العضلي الذي يؤثر بشكل كبير في تطوير السرعة الانتقالية مما دفع الباحث الى حل هذه المشكلة.
ويهدف البحث الى :

- التعرف على مستوى السرعة الانتقالية من وضع الطائر(الثابت والمتحرك) لدى عينة البحث.
- التعرف على تاثير التمارين التوافقة في تطوير السرعة الانتقالية من وضع الطائر(الثابت والمتحرك) لدى عينة البحث.
2– اجراءات البحث :
2–1 منهج البحث : 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذات تصميم العينة الواحدة  كونه افضل المناهج العلمية لحل مشكلة البحث وتحقيق اهدافه وفروضه.

2–2 مجتمع البحث وعينته : 
قام الباحث باختيار مجتمع البحث عمديا وهم منتخب اشبال العراق مواليد (2000) المشارك في نهائيات اسيا عام 2014 في ايران حيث كان عددهم (27) لاعبا. 
اما عينة البحث فتم اختيارها بالطريقة العمدية حيث بلغ عددهم (21) لاعبا وتم استبعاد (6) لاعبين بسبب الاصابة وحراس المرمى ومثلت عينة البحث (77,78) % من مجتمع البحث الاصلي.وكانت نتائج تجانس عينة البحث كما في الجدول ادناه.

الجدول (1) يبين تجانس العينة

	ت
	المتغيرات
	وحدة القياس
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	معامل الالتواء

	1
	الطول الكلي للجسم
	سم
	163,05
	6,87
	0,67

	2
	كتلة اللاعب
	كغم
	60,10
	4,21
	0,91

	3
	العمر التدريبي
	سنة
	4,62
	0,97
	0,19


 2–3 الأدوات والوسائل والاجهزة المستخدمة في البحث :

تعد أدوات البحث "  الوسيلة أو الطريقة التي يستطيع الباحث من خلالها حل مشكلة ما ، مهما كانت تلك الأدوات ، بيانات و أجهزة ".                                  (وجيه محجوب واحمد بدري حسين ، 2002 ، ص65)
إذ استعان الباحث بالأدوات الآتية :

2–3–1 وسائل جمع المعلومات :
- المراجع والمصادر العربية والأجنبية.

- شبكة المعلومات الدولية / Internet . 
- فريق العمل المساعد (ملحق 1)
2–3–2 الأجهزة والأدوات : تطلب اجراءات البحث الأدوات والاجهزة الآتية :
- مضمار ركض/ شريط لاصق/ شريط قياس متري/ شواخص/ ساعة توقيت / سلالم /كرات قدم/ اعمدة/كرة ركبي/حاسبة الاكترونية ( لابتوب ) دل صينية الصنع/ورقة وقلم.
2–4 إجراءات البحث :

2–4–1 الاختبارات البدنية لقياس القدرات المبحوثة :  
اولا / 
عنوان الاختبار / ركض 30 متر من البداية المتحركة          (زهير قاسم الخشاب واخرون ،1999، ص133 )
الغرض من الاختبار / لقياس السرعة الانتقالية 
الادوات المستخدمة / مضمار ركض،شريط لاصق،شريط قياس متري،شواخص،ساعة توقيت.
مواصفات الاختبار / يتم وضع شريط لاصق على المضمار وتحدد بالشواخص وعلى بعد مسافة 10متر حيث يتم وضع شاخص وشريط لاصق ويتم احتساب 30 متر ويوضع شاخص الثاني لنهاية المسافة ويركض اللاعب بعد اعطاءه الاشارة من قبل المحكم من خلال ركض بأقصى سرعة لمسافة 30 متراً, 
التسجيل / يتم اعطاء محاولتان لكل لاعب وتحتسب المحاولة الافضل.
ثانيا /
عنوان الاختبار/ الركض السريع لمسافة (30) م من البداية (الثابت) العالية
                                                              (محمد عبده صالح ومفتي إبراهيم حماد ،1999، ص 186)         
الغرض من الاختبار/ قياس السرعة الانتقالية 
الأدوات المستخدمة / ساعة توقيت الكترونية , صافرة , بورك ، مضمار ركض.
مواصفات الاختبار / يقف اللاعب خلف خط البداية من وضع البدء العالي الثابت  وعند سماع إشارة البدء ينطلق بأقصى سرعة حتى يجتاز خط النهاية ,تعطى للاعبين محاولتين.
 التسجيل / يحسب الوقت المبذول خلال (30) م ويحتسب الزمن لأقرب (1/100) من الثانية ،وتسجل المحاولة الافضل.
2–5 التجربة الاستطلاعية : 
لغرض أتباع السياق العلمي السليم بأجراءات البحث وجد الباحث أنَّ من الضروري القيام بالتجربة الأستطلاعية وهي  " عبارة عن تجربة صغيرة أو عمل مصغر للدراسة العامة يقوم بها الباحث بغية الوقوف على السلبيات والايجابيات التي ترافق إجراء التجربة الرئيسة للبحث " 
                                                            (نوري ابراهيم الشوك ورافع صالح الكبيسي ، 2004، ص 89)
وتم إجراء تجربة الاستطلاعية على لاعبي المركز التدريبي مواليد(2000) في يوم السبت المصادف (26/4/2014 ) وذلك :-
التأكد من صلاحية الأجهزة المستعملة في عملية الاختبارات ./التأكد من تفاهم فريق العمل وكفايتهم في إجراء الاختبارات وتسجيل النتائج ./التعرف على الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات./معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء والتدخل في العمل .
2–6 الاسس العلمية للاختبارات : 
قام الباحث باستخراج الأسس العلمية للاختبارين التي تم تحديدها لمتغيرات الدراسة قيد البحث. على الرغم من أن الاختبارين سبق العمل بها من لدن باحثين عدة، ولعينات مختلفة. ولكن الباحث ارتأى تحديد هذه الأسس العلمية ليتسنى له الوقوف على علميتها ومصداقيتها العلمية. 
اولا صدق الاختبارات :

الاختبار الصادق يعني: "أن يقيس الاختبار ما وضع لقياسه، بمعنى: أن الاختبار الصادق اختباراً بالوظيفة نفسها التي يزعم أن يقيسها، ولا يقيس شيئاً أخر بدلاً منها أو بالإضافة إليها."      (مروان عبد المجيد ، 2000)
وعليه استخدم الباحث صدق المحتوى أو المضمون، إذ أكد (ساكس) على أن "صدق المضمون يستخدم دائما في تقويم اختبارات الإنجاز".
(SAX.Gil6ert, P213(
وبما أن هذا النوع من الصدق يعتمد على تقويم الخبراء فقد  قام الباحث بعرض هذه الاختبارات المقترحة على مجموعة منهم، وثبت: أن الاختبارات تتمتع بدرجة صدق جيدة باتفاق هؤلاء الخبراء(()على أنها تحقق الغرض الذي وضعت من اجله هذه الاختبارات 
ثانيا ثبات الاختبارات :

ثبات الاختبار "يعني: أن يعطي الاختبار النتائج نفسها إذا ما أعيد على الأفراد أنفسهم ، وفي الاوضاع نفسها "                                                                  (احمد محمد خاطر، وعلي فهمي البيك ،1984)
وطريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه من أكثر الاستخدامات شيوعاً لثبات الاختبار، " وهذه الطريقة تقوم على أساس تطبيق الاختبار نفسه أو المقياس على مجموعة واحدة من الأفراد مرتين متتاليتين في يومين مختلفين، ويدل الارتباط بين درجات التطبيق الأول، ودرجات التطبيق الثاني على معامل استقرار ثبات الاختبار".                                                                               (مصطفى صفي باهي ، 1999)
وعليه تم اخذ نتائج الاختبارات في التجربة الاستطلاعية على العينة الاستطلاعية يوم في يوم السبت المصادف (26/4/2014). وقد أعيدت الاختبارات بعد مضي أسبوع من تاريخ بدء الاختبارات، وعلى العينة نفسها، وتم حساب معامل الارتباط مستخدماً قانون الارتباط البسيط (بيرسون) بين التطبيقين كدلالة لمعامل الثبات والاستقرار.
ثالثا موضوعية الاختبارات : 

تعني الموضوعية: "عدم اختلاف المقررين في الحكم على شيء ما أو على موضوع معين" 
                                                         (محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر رضوان ، 2000، ص283)
وعليه خصص الباحث محكمين لتسجيل نتائج الاختبارات، وراعى أن يكون مكان كل حكم يختلف عن الآخر تقريباً عند تسجيل البيانات الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث ، وإن " معامل الارتباط بين تقدير المحكم الأول والمحكم الثاني حول معامل موضوعية الاختبار"        (محمد صبحي علاوي ، 1995، ص203)
- وتم حساب موضوعية الاختبارات بين نتائج درجات الحكمين(*) الأول والثاني عن طريق معامل الارتباط البسيط (بيرسون)، إذ يلحظ: أن قيم معامل الارتباط جميعها كانت اكبر من قيم معامل الارتباط الجدولية، مما يدل على درجة موضوعية عالية، والجداول (2) و(3) تبين ذلك.
(درجات الثبات، والموضوعية للاختبارات الوظيفية قيد البحث)
جدول (2)

يبين الثبات والموضوعية للاختبارات المرشحة 
	ت
	الاختبارين
	ن
	الثبات
	الموضوعية
	الدلالة

	1
	ركض 30 متر من البداية المتحركة
	6
	0,911
	0,928
	دال 

	2
	الركض السريع لمسافة (30) م من البداية العالية
	6
	0,906
	0,935
	دال


إذ يلحظ: أن قيم معامل الارتباط البسيط المحتسبة جميعها كانت اكبر من قيمة معامل الارتباط الجدولية.
2-7 الاختبار القبلي :
قام الباحث بمساعدة فريق العمل المساعد بعد إتمامهم جميع الاستعدادات  بإجراء الاختبارات البدنية  على عينة البحث يوم الاحد المصادف  4/5/2014 لقياس السرعة الانتقالية في الساعة الرابعة عصرا.
2–8 التجربة الرئيسة : 

قام الباحث مع الملاك التدريبي لمنتخب الاشبال بتطبيق تمارين التوافق في يوم 11/5/2014على عينة البحث بواقع (3) وحدات تدريبية في الاسبوع ولمدة (20) دقيقة من القسم الرئيسي للوحدة التدريبية ولمدة(8) اسابيع، واستخدمت الطريقة التكرارية بتموج (1:3) خلال الشهر الواحد.
2-9 الاختبار البعدي :
قام الباحث بمساعدة فريق العمل المساعد بعد إتمامهم جميع الاستعدادات وضبط المتغيرات كافة قدر الامكان بإجراء الاختبارات البدنية  على عينة البحث يوم الاربعاء المصادف  16/7/2014 لقياس السرعة الانتقالية في الساعة الخامسة عصرا.
2–10 الوسائل الاحصائية :                                     (صالح ارشد العقيلي وسامر محمد الشايب ،1988 ) 
قام الباحث بتسجيل نتائج الاختبارات البدنية وإدخالها إلى الحاسبة الالكترونية لإجراء التحليلات الإحصائية وتم معالجتها بواسطة آستخدام البرنامج الجاهز ((SPSS ) وآستخراج مايأتي :-
- الوسط الحسابي. 
- الانحراف المعياري . 
- معامل الالتواء.
- قانون (T-TesT) للعينات المتناظرة. 
3– عرض نتائج متغيرات البحث وتحليلها ومناقشتها :
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها وفقا للبيانات التي تم الحصول عليها من تحليل النتائج والإنتهاء من الاجراءات الاحصائية وكما يأتي :-
3–1 عرض نتائج متغيرات البحث قيد الدراسة وتحليلها :
3–1–1 عرض وتحليل نتائج مقارنة اختبارات متغيرات البحث لدى عينة البحث : 

الجدول (3)

قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات متغيرات البحث  وقيمةT  المحتسبة ودلالتها

	المتغيرات
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	درجة الحرية
	قيمة t المحتسبة
	قيمة الدلالة
	الدلالة

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	
	

	ركض 30 متر من البداية المتحركة
	5,26
	0,27
	4,73
	0,17
	20
	12,42
	0,00
	معنوي

	الركض السريع لمسافة (30) م من البداية العالية
	4,94
	0,18
	4,65
	0,22
	
	10,82
	0,00
	 معنوي


ملاحظة / كل قيمة في حقل الدلالة اقل من 0,05 تكون الفروق معنوية
نلاحظ من خلال الجدول (3) ان قيمة الوسط الحسابي هي  (5,26) وقيمة الانحراف المعياري هي (0,27) للاختبار القبلي وقيمة الوسط الحسابي هي(4,73) وقيمة الانحراف المعياري هي (0,17) للاختبار البعدي وقيمة ت المحتسبة هي (12,42) وقيمة الدلالة (0,000) والدلالة معنوية لمتغير السرعة الانتقالية من الوضع الطائر لدى عينة البحث. 
وان قيمة الوسط الحسابي هي(4.94) وقيمة الانحراف المعياري هي (0,18) للاختبار القبلي وقيمة الوسط الحسابي هي  (4,65) وقيمة الانحراف المعياري هي (0,22) للاختبار البعدي وقيمة ت المحتسبة هي (10,82) وقيمة الدلالة (0,000) والدلالة معنوية لمتغير السرعة الانتقالية من الوضع المتحرك لدى عينة البحث. 
3–1–2 مناقشة نتائج البحث : 
يعزو الباحث سبب  ظهور فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي لدى عينة البحث الى ان التمارين التوافقية وضعت وفق الاسس العلمية والتقنين التدريبي من حيث الحجم والشدة والراحة وفضلا عن ذلك يتم تطبيق التمارين وفق الطريقة التكرارية لانها ذات شدة عالية وتحتاج الى الراحة التامة وتستخدم في بداية الوحدات التدريبية كونها تحتاج الى جهاز عصبي وعضلي مرتاح وهذا مايوكده العالم الالماني هوف مان بان السرعة تعتمد على الطاقة وتلقي المعلومات والقدرات التوافقية تعتمد على تلقي المعلومات فقط وكلاهما مع المرونة تكونان القدرات الحركية وان اداء تمارين صفة السرعة والقدرات التوافقية تعتمد بشكل اساسي على عملية تنظيم المعلومات .                                                             (Hoffmann, J. 2102,p60) 
" ولما كان حمل التدريب هو الوسيلة الأساسية المستخدمة خلال البرنامج التدريبي والتأثير في المستويات الوظيفية لأجهزة وأعضاء الجسم لإحداث تقدم بها، فقد أصبح تقنين الحمل ضرورة واجبة للارتقاء بالمستوى الرياضي" .                                                                       (عائد فضل ملحم ، 1995، ص20)
إذ لم يعد " الوصول إلى تحسين الإنجاز متروك للخبرة أو الموهبة فحسب بل أصبح يعتمد بشكل رئيس على العلم في حل الكثير من مشاكل التدريب الحديث"                      (آمر الله احمد البساطي ، 1998، ص30)
مما حصل لدى اللاعبين التكيف المسافة والراحة وليس لانجاز القدرات البدنية المبحوثة، وهذا ما يؤكده المختصون في علم التدريب والفسلجة نتيجة للمدد الطويلة في التدريب وبشكل مستمر ومنتظم إذ تحدث لأجهزة الجسم تغيرات وظيفية والتي يطلق عليها اٌسم التكيف الوظيفي المزمن
(Wilmore, J. H, 1978,p26)
وهذا ما أكده (أبو العلا احمد عبد الفتاح،1994)" من اجل الحصول على تكيفات فسلجيه حقيقية يجب على اللاعب ان يتدرب بشكل منظم ومستمر لمدة لا تقل عن ( 8 - 12 ) أسبوعاً"
                                                                           (أبو العلا احمد عبد الفتاح ، 1994، ص242)
إذ يرى (كمال جميل الربضي،)" إنَّ التنوع في إعطاء تمارين الرياضة الواحدة يجنب الارتباك الفكري ويعمل على زيادة الرغبة في التدريب كما إنَّ اٌكتساب الخبرة في تنوع الأداء الرياضي يؤدي إلى اٌكتساب صفات وقدرات بدنية متنوعة أيضاً"                                                  (كمال جميل الربضي ،2001، ص127)
فيما يذكر (أمر الله أحمد،1998) إن "تحديد مسافة الركض وشدة الأداء ومُدد الراحة بما يتناسب وإمكانية اللاعبين إذ يمثل هذا التحديد قاعدة الارتقاء بمستوى التدريب" 
                                                                            (آمر الله احمد البساطي ، 1998، ص135)
4– الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
استنتج الباحث من خلال معالجة نتائج البحث ومناقشتها ما يلي :-

1- تمارين القدرات التوافقية المستخدمة كان لها تاثير ايجابي لتنمية التوافق العصبي العضلي مما ينعكس ايجابيا في تطوير السرعة الانتقالية لدى عينة البحث.
2- استخدام التمارين التوافقية حسب شدة التدريب وتنويعها اعطت لدى عينة البحث الرغبة والاندفاع في التدريب.
4-2 التوصيات :
يوصي الباحث بما يلي :-

1- اهمية تطبيق تمارين القدرات التوافقية المستخدمة في البحث على العينة بشكل مستمر.
2- زيادة الاهتمام بتمارين القدرات التوافقية من قبل المدربين وللفئات العمرية كافة.
3- اجراء دراسات مشابهة للفئات العمرية الاخرى ومعرفة تاثيرها على القدرات البدنية والمهارات الاساسية ومقارنة نتائجهم.
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ملحق (1) اسماء فريق العمل المساعد

	ت
	الاسم الثلاثي
	مكان العمل

	
	
	

	1
	حسين حمادي
	مساعد مدرب منتخب اشبال العراق

	2
	هيثم صبري
	مساعد مدرب منتخب اشبال العراق

	3
	عادل جبار
	مدرب حراس المرمى منتخب اشبال العراق


ملحق (2)
نموذج للتمرينات التوافقية المستخدمة 

تمرين رقم (1) يجري اللاعب اماما على السلم بحيث تمس القدم مرة واحدة للمربع ويتطور الى مستين وثلاث مسات

تمرين رقم (2) يجري اللاعب جانبا على السلم بحيث تمس القدم مرة واحدة للمربع ويتطور الى مستين وثلاث مسات

تمرين رقم (3) يجري اللاعب خلفا على السلم بحيث تمس القدم مرة واحدة للمربع ويتطور الى مستين وثلاث مسات

تمرين رقم (4) يجري اللاعبين اماما على السلم بحيث تمس القدم مرة واحدة للمربع ويتجهان الى الجانبين واداء دبل باص والتهديف على المرمى ويتم تغيير اماكنهما

تمرين رقم (5) الركض او القفز او الحجل بمختلف الاتجاهات
تمرين رقم (6) الركض بمختلف ببدايات متنوعة من الانبطاح او الانطراح او الوقوف على رجل واحدة...الخ
تمرين رقم (7) دوران الذراع المعاكس فذراع اليمين عكس عقارب الساعة وذراع اليسار مع عقارب الساعة
تمرين رقم (8) دورن الرجلين والذراعين المتبادلين
تمرين رقم (9) القفز بالمكان مع الدوران 180 او 360 درجة خلال الطيران
تمرين رقم (10) تمارين التوازن على عارضة التوازن الواطئة
تمرين رقم (11) الركض بتقاطع الرجلين على السلم
تمرين رقم (12) تنفيذ الدحرجة والوقوف على رجل واحدة بعد النهوض
تمرين رقم (13) ركض عبر بعض الحواجز الواطئة كالموانع.
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