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  :وقد أهداف الدراسة:المستخلص
اللیاقة البدنیة بمرحلتي الأعداء العام والخاص التعرف الى الفروق في بعض القیاسات الانثربومتریة وبعض عناصر -1

  .للاعبي الدوري الممتاز العراقي نادي القاسم نتیجة المنهج المستخدم 
  :فروض البحث

توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة في القیاسات الانثربومتریة لدى لاعبي الدوري الممتاز العراقي نادي القاسم -1
  .والخاص العامالإعدادخلال مرحلتي 

توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة في وبعض عناصر اللیاقة البدنیة لدى لاعبي الدوري الممتاز العراقي نادي -2
  .العام والخاص الإعدادالقاسم خلال مرحلتي 

سبتها لطبیعة استخدم الباحثان المنهج الشبه التجریبي ذو المجموعة التجریبیة الواحدة ذو الاختبار القبلي والبعدي لمنا
) 27(بكرة القدم والبالغ عددهم 2023-2022نادي القاسم الریاضي للموسم مجتمع البحث لاعبوافیما تمثل،البحث
  .یمثلون المجموعة التجریبیةلاعب) 27(عینة البحث فقد تم اختیاره بالطریقة الحصر الشامل إمالاعب 

  :التالیةن الاستنتاجاتاتوصل الباحثأظهرتها الدراسةمن خلال النتائج التي 
الكتلة، نسبة الشحوم، كتلة (للمنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان دور كبیر في تحسین بعض القیاسات الجسمیة -1

  للاعبي نادي القاسم بكرة القدم خلال فترة الإعدادیة ) الشحوم، نسبة المكون العضلي، كتلة المكون العضلي
التحمل الهوائي، السرعة (بي المعد من قبل الباحثان دور كبیر في تحسین مؤشرات اللیاقة البدینة للمنهج التدری-2

  الانتقالیة، القوة القصوى، القوة النسبیة، المرونة قید الدراسة  للاعبي نادي القاسم بكرة القدم خلال الفترة الإعدادیة 
ادة المكون الشحمي وهذا نتیجة لعدم توازن السعرات الحراریة كان یعاني أكثر لاعبي نادي القاسم بكرة القدم من زی-3

الداخلة عن طریق الغذاء والمصروفة عن طریق الایض الغذائي والتدریب مما سبب في زیادة المكون الشحمي قبل فترة 
  .الإعدادیة السابقة

دم وذلك لضعف الوحدات كان هناك ضعف في القوة العضلیة وبناء العضلات لدى لاعبي نادي القاسم بكرة الق-4
  .التدریبیة المتخصصة في تطویر القوة مما سبب ضعف القوة وقلة المكون العضلي لدیهم قبل الفترات التدریب السابقة  

  :التالیةن بعدد من التوصیات یإلیها الدراسة خرج الباحثتفي ضوء الاستنتاجات التي توصل
كتلة الشحوم ونسبة الشحوم وكتلة العضلات ونسبة العضلات ، الكتلة()الجسمیة(الاهتمام بالقیاسات الانثربومتریة -1

مؤثر في والمنافسات والانتقالیة لما لها من مؤشرات مهمة و الإعدادیةللاعبي كرة القدم خلال الفترات ) في الجسم
  .مستوى اللیاقة البدینة 

  .كرة القدم- نثربومتریة القیاسات الا-اللیاقة البدنیة - تدریبات خاصة :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
وصولفيأهدافهوتحقیقالریاضيالتدریبنجاحیكمن

الریاضيالنشاطفيممكنمستوىأعلىالىاللاعب
تطرقإذ الحدیثالعصرسماتأحدالتطورویعتبرالتخصصي

شأنلرفعاللازمةالتغییراتلإحداثالحیاةمجالاتلشتىالعلم
المجالویعتبرالحیاةجوانبجمیعفيبهوالارتقاءالإنسان

تطورهافيالواضحأثرهللعلمكانالتيالمجالاتأحدالریاضي
اجتماعیاالنواحيجمیعمنالریاضيبالفردالاهتمامأصبحإذ 

اللاعببینالعلاقةلدراسةذلكتعدىبلوبدنیاوعقلیاونفسیا
  .الریاضي النشاطفيالمستخدمةوالأدواتالأجهزةوبین

الىبالفردللوصولالریاضیةبالتربیةالمرتبطةالعلوموتسعى
ً الانجازاتوتحقیقالعالیةالریاضیةالمستویات حظیتلماونظرا

القدمكرةللعبةكانفقدكبیراهتماممنالریاضیةالتربیةبه
فإنلذاالعالمفيشعبیةالألعابأكثرإنهاإذ الأكبرالنصیب

مناللاعبینلإعدادالجهودمنالكثیرتبذلالمتقدمالعالمدول
والنفسیةوالمهاریةوالجسمیةالبدنیةاللاعبإمكانیةتحدیدخلال

  .والخططیة 
الأنشطةجمیعممارسةفيأساسیادوراالبدنیةاللیاقةوتلعب

جادتهاالریاضیة النوعطبقالدورهذافيالحجمویختلفوإ
أخرىلعبهتبلغهلمبعدالقدمكرةتشهرهوبلغالریاضيالنشاط

جمیعباهتمامحظیتكماالمجتمعفيكبیرةشعبیةواكتسبت
الریاضیةالأندیةخاصةالریاضيالمجالفيالعاملةالهیئات

منالعدیدإلیهاالتفتلهذاأخرىهنهجمالإعلاموسائلهنهجم
والتحلیلبالدراسةوتناولهاالریاضیةالتربیةالمجالفيالباحثین

علىاعتمدتالعالمفيالكرویةالتدریبالمدارسمنالعدیدوأن
تمثلآوفرقهالنجاحرئیسعنصربكونهاالبدنیةاللیاقة

بالأخرىكلوعلاقةالجسموأوزانأطوالفيالجسمیةالقیاسات
تشیرإذ الأهمیةغایةبمعلوماتالتنبؤیمكنخلالهومن

قیاساتبینعالیةارتباطاتوجودالىالحدیثةالدراسات
سبیلوعلىالمختلفةالأنشطةفيالأداءومستوىالجسمیة
لریاضهوالمتوسطةالقصیرةالقامةصحابفضلاالمثالي
لریاضهوالطویلةالمتوسطةالقامةأطوالیفضلبینهماالجمباز

القدم وتكمن أهمیة الدراسة في كرهوكذلكوالیدالسلة والطائرة
خلال فترتي ) الجسمیة(القیاسات الانثربومتریة أهمالتعرف على 

العام والخاص والمقارنة بینهما لما هذه القیاسات من الإعداد
أهمیة كبیرة وخصوصا نسبة المكون الشحمي ووزنه ونسبة 

ل عائق على اللاعب في الأداء وفي العضلات ووزنها مما یشك
تطویر اللیاقة البدنیة كذلك التعرف على مستوى العناصر اللیاقة 
البدینة للاعبي كرة القدم خلال الفترة الإعدادیة ومدى تغیرها 

  .المرافق مع التغیرات الانثربومتریة 
  :البحثمشكلة

منغیرهاعنتمیزهاخاصةمتطلباتلهاالقدمكرهلعبهإن
ونفسیهخططیةومهاراتعالیةبدنیةلیاقةالتحتاجفهيالألعاب
المتطلباتهذهارتباطعنفضلاالوظیفیةالأجهزةكفاءةوكذلك

القدمكرهللاعبوضروریة. لملائمةالانثروبومیتریةبالقیاسات
العراقیةالأندیةعدد من اشرفوا على تدریبالباحثانولكون

وجدانالمباراة والتدریباتمتابعهخلالومنالممتازبالدوري
وعناصرالانثربومتریةللقیاساتتذكرأهمیهیعیرونلاالمدربین

العام والخاص الإعدادرةفتالبدنیة ومدى تغیرها خلال اللیاقة
الفترات التدریبیة في مكونات الجسم سواء نسبة أثرتومدى 

الباحثان ارتأى لذاالشحوم ووزنها وكتلة العضلات ووزنها
خلالمنالموضوعهذاالخوض في هذه المشكلة ودراستها

  .الموضوعالأهدافلتحقیقالعلمیةالأسسعلىالمستندبحث
  :الدراسةأهداف

وبعضالانثربومتریةالقیاساتبعضفيالفروقالىالتعرف-1
للاعبيوالخاصالعامالأعداءبمرحلتيالبدنیةاللیاقةعناصر
  .القاسم نتیجة المنهج المستخدم ناديالعراقيالممتازالدوري
  :البحثفروض

القیاساتفيإحصائیةدلالةمعنویة ذاتفروقتوجد-1
القاسم ناديالعراقيالممتازالدوريلاعبيلدىالانثربومتریة

  .العام والخاص الإعدادخلال مرحلتي 
عناصروبعضفيإحصائیةدلالةمعنویة ذاتفروقتوجد-2

القاسم ناديالعراقيالممتازالدوريلاعبيلدىالبدنیةاللیاقة
  .العام والخاص الإعدادخلال مرحلتي 

  :البحثمجالات
للموسمالقدمبكرةالقاسمناديفریقلاعبي:البشريالمجال

  .2022/2023الكروي 
  15/2/2023لغایة 15/8/2022من :الزمانيالمجال
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  .الاولمبي الكفل ملعب :المكاني المجال
استخدم الباحثان المنهج الشبه  :منهـج البحـث 1- 2

التجریبي ذو المجموعة التجریبیة الواحدة ذو الاختبار القبلي 
). 33، ص1978: احمد بدر(لطبیعة البحث والبعدي لمناسبتها 

  ) 1(كما موضح في شكل 

  یوضح التصمیم التجریبي للبحث )1(شكل ال
 مجتمع البحث لاعبوایمثل  :مجتمع وعینة البحث 2- 2

بكرة القدم والبالغ  2023-2022نادي القاسم الریاضي للموسم 
عینة البحث فقد تم اختیاره بالطریقة  إمالاعب ) 27(عددهم 

هزاع (یمثلون المجموعة التجریبیة  لاعب) 27(الحصر الشامل 
  .)80ص، 2010 :بن محمد الهزاع 

والوسیط ومعامل  المعیاريالمتوسط الحسابي والانحراف یبین  )1(جدول 
  )27= ن(لدى عینة البحث الكلیة  الالتواء

المتغیرات  م
وحدة 
  القیاس

  المتوسط
الحسابي

  الانحراف
الوسیطالمعیاري

  معامل
الالتواء

  0.66  164.0  1652.50  سمالطول1
  0.87  71  3.90  70.5  كجم  الكتلة2
-0.15  25.20  26.92.11  سنةالعمر الزمنى3
  1.45  5.5  1.80  6.15  سنةالعمر التدریبي4

المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري ) 1(یتضح من جدول 
والوسیط ومعامل الالتواء، إذ تراوحت معاملات الالتواء ما بین 

، وهذا یعطى دلالة مباشرة على خلو البیانات من عیوب ±3
ص ، 2008: سعید جاسم الاسدي(التوزیعات غیر الاعتدالیة 

51(.  
  :أدوات ووسائل جمع البیانات 3- 2
.القیاسات الأنثروبومتریة :الاختبارات والمقاییس- 1

. الاختبارات البدنیة
.الخاص بالتحمل  ترم 1200اختبار -

، جذع، ذراعین(قوة قصوى باستخدام الدینمومیتر اختبار -
) .رجلین

) .رجلین، جذع ،ذراعین(اختبار المرونة -
. ترم 50القصوى اختبار السرعة -
  :الاستمارات- 2
واستمارة تسجیل القیاسات قید  استمارة تسجیل بیانات اللاعبین-

  .البحث
تحدید عناصر اللیاقة البدنیة ( استمارة استطلاع رأى الخبراء-
  )القیاسات الانثربومتریة أهمتحدید )(
میزان ، شریط قیاس مدرج بالسنتیمتر( :الأدوات والأجهزة- 2

كامیرا ، لأقرب كجــم وقیاس طول اللاعب الكتلةطبي لقیاس 
لیقاس القوة  الإغراضعدد وجهاز داینمو میتر مت ،فیدیو دیجتال

، EXCELبرنامج ، )Stop Watch(ساعة  إیقاف ، القصوى
هاز قیاس محیطات ج، جهاز الكلاب لقیاس نسبة الشحوم

).الجسم

  

  
، میزان وقیاس الطول (یوضح الأجهزة المستخدمة في البحث  )2(شكل 

ساعة ، الداینمو میتر ،جهاز قیاس نسبة الشحوم،قیاس محیطات الجسم 
  ) شریط قیاس، توقیت

قامت الباحثان  :استمارة استطلاع رأى الخبراء 4- 2
  :تاليال بتصمیم استماراتي استطلاع رأى الخبراء في

استطلاع رأى الخبراء في تدریبات وأزمنة الوحدات التدریبیة 
بعمل استطلاع رأى الخبراء في مجال كرة القدم ذوي الخبرة 

  .العلمیة والعملیة
  :أهداف الدراسة الاستطلاعیة: الدراسة الاستطلاعیة 5- 2
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التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة لإجراء -
  .البحث

  معرفة المشاكل والصعوبات وتفادیها-
  .تحدید الزمن الذي یستغرقه كل اختبار-
رتیب القیاسات لسهولة القیاس والتوفیر في الوقت والجهد ت-
  .)538، ص1988: وفلیندال دافید (
قام الباحثان بأجراء الاختبار القبلي  :التجربة الرئیسة 6- 2

  :ب الكفل محافظة بابل ولمدة یومینوعلى ملع
القیاسات الأنثروبومتریة  :القیاسات الجسمیة إجراء :الإولالیوم 

).139، ص1987: وبسطویسي أحمدقیس ناجي (
. الاختبارات البدنیة :الاختبارات البدنیة :الیوم الثاني

) VO2MAX(الخاص بالتحمل الهوائي  ترم 1200اختبار -
، جذع، ذراعین(قوة قصوى باستخدام الدینمومیتر اختبار -

)رجلین
)رجلین، جذع،ذراعین (بار المرونة اخت-
، 1988: الربیعي، وموفق المولى(اختبار السرعة القصوى -

).129ص
العام ( الإعدادیةحثان بأعداد تدریبات خاصة لفترة باقام ال

وكما ) 2(جدول  ضمن سقف زمني كما مبین في) والخاص
.)1(موضح في ملحق 

  وعدد الوحدات التدریبیة تدریبات وأزمنةیبین ) 2(جدول 

وقام الباحثان بأجراء الاختبار البعدي وعلى ملعب الكفل 
  :محافظة بابل ولمدة یومین 

القیاسات : إجراء القیاسات الجسمیة: الیوم الأول
.الأنثروبومتریة
:الاختبارات البدنیة :الیوم الثاني

.الخاص بالتحمل  ترم 1200اختبار -

، جذع، ذراعین(اختبار قوة قصوى باستخدام الدینمومیتر -
.)رجلین

.)رجلین، جذع، ذراعین(اختبار المرونة -
.اختبار السرعة القصوى-

یوضح مستویات الأحمال التدریبیة خلال أسابیع التدریب الستة  ) 3(شكل 
  ) 1-3(بأسلوب تموج 

  
في ) 1- 2(یوضح تموجیة الحمل خلال أیام التدریب بأسلوب  )4(شكل 

  الأسبوع الثاني

استخدم الباحثان برنامج  :المعالجات الإحصائیة 8- 2
Spss المتوسط ( :تالیةال لحساب بعض المعاملات الإحصائیة

اختبار  ،معامل الالتواء ،الانحراف المعیاري، الوسیط.الحسابي
  .)النسبة المئویة، للعینات المترابطة لدلالة الفروق )ت(
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  القدرات البدنیة  م
عدد الوحدات في 

  الأسبوع
التمرین  الزمن

  د
  الزمن الكلي د

  216  12  3  المطاولة  1
  96  8  2  القوة  2
  84  7  2  السرعة  3
  120  10  2  الرشاقة  4
  180  15  2  تحمل خاص  5
  د 696  المجموع  6
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   :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغیرات  1- 3

الانثربومتریة بین الاختبار القبلي والبعدي للمتغیرات 
:الدراسة للمجموعة التجریبیةقید 

للعینات ) T(الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  الأوساطیبن  )4(جدول 
للمجموعة  المترابطة ومستوى الدلالة لبیان الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي

التجریبیة للمتغیرات الانثربومتریة

الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  أعلاهیتضح من الجدول 
المحتسبة ومستوى الدلالة للمتغیرات قید الدراسة ) T(وقیمة 

 كتلة مؤشر) 0.00(بلغت مستوى الدلالة  إذ ومنها الكتلة كغم
بلغت ) 0.00(بلغت مستوى الدلالة % شحوم  نسبة الجسم

 المكون% الشحوم ونسبة المكون  كتلة) 0.00(مستوى الدلالة 
العضلي  المكون وزن) 0.00(بلغت مستوى الدلالة  العضلي

النسبیة بلغت مستوى الدلالة  والقوة) 0.03(بلغت مستوى الدلالة 
جمیع المتغیرات قید الدراسة كان  أنمما یدل على ) 0.20(

وهذا  .فراد عینة البحث معنویة ولصالح الاختبار البعید لأ
الفروقات التي احدثا المنهج المعد من قبل الباحثان كان له 

كبیرة في تنزیل الكتلة باتجاه الدهون وتصعید نسبة  أهمیة
جمیع المدربین والعاملین في  إلیهایسعى  أهدافالعضلات وهي 

مجال التدریب الریاضي وخصوصا في مجال كرة القدم حیث 
 إثناءعبئ كبیر على الریاضیین ) الشحوم( تعتبر نسبة الدهون

النشاط وخصوصا في الریاضة الاحترافیة مثل كرة القدم وزیادة 
الكتلة العضلیة سوف یكون له تأثیر كبیر في القوة وهو العنصر 
الكبیر ومتطلب للعدید من الاداءات في كرة القدم وخوصا من 

  .حیث ركل الكرة والمناولة والقفز والسرعة 
ادة المكتسب من السعرات الحراریة من طریق زیادة الغذاء وان زی

بروتین ال أوالدهون  أوسواء كان عن طریق تناول الكاربوهیدرات 

في زیادة تراكم الشحوم في  سوف یكون هو السبب الرئیس
العضلات وان استخدام أسلوب الغذاء المناسب والمحسوب 

 أثناءبالسعرات الحراریة سوف یعمل على زیادة استهلاك الطاقة 
التمرین بشكل اكبر من بقیة الأسالیب وهذا یساهم بشكل كبیر 
بالضغط على العضلات من ناحیتین الأولى استهلاك طاقة 

وهذا ما أكده  أفضلز العضلات للعمل بشكل اكبر وثانیا تحفی
، والشكل التالي یوضح )4، ص2019: تشارلز غلاس واخرون(

  .عینة البحث أفرادنسبة الشحوم لدى 

یوضح قیمة المتغیرات الانثرومتریة قید الدراسة في الاختبار القبلي ) 3(شكل 
  والبعدي

وان الفروق ظهرت معنویة في قیاس نسبة الشحوم بین الاختبار 
التدریب  اهذ دعی إذ ،وزني والبعدي في نسبة الشحوم كنسبة القبل

العلمي المدروس من أسالیب التدریب الراقیة التي من شانئها 
تطویر اغلب متطلبات العضلات من حیث استهلاك الطاقة 
مختلفة ساهمت بشكل كبیر في استهلاك الطاقة بشكل أفضل 
وتحویل اغلب الشحوم التي تراكم في العضلات الى طاقة إثناء 

رنامج غذاء متكامل إثناء فترة الأداء إضافة الى التزام اللاعبین بب
التدریب وهي من المتطلبات لنجاح التدریب في مجال الریاضي 

أن التركیز على ) 2008، جیمس فیلیبیج واخرون(وهذا ما أكده 
التدریبات المنفرد كعناصر للیاقة البدنیة هو الأهم في البرنامج 
التدریبي من اجل الوصول الى مستویات عالیة من التفصیل 

عید القوة وهذا یظهر من خلال زیادة في المكون العضلي وتص
ونسبة العضلات وهو الهدف الذي یسعى إلیه اللاعبین إثناء 
فترة الإعداد العام من حیث زیادة الكتلة العضلیة وتقلیل نسبة 

ص ، 2018: جیمس فیلیبیج وهوجو ریفیرا(الشحوم فأجسامهم 
135.(  

  المتغیرات
القیمة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  المحتسبة
مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

74.815.2070.817.849.090.00الكتلة كغم  1
24.301.8222.942.008.790.00مؤشر كتلة الجسم  2
34.521.6717.002.845.350.00%نسبة شحوم   3
15.903.0912.173.218.090.00  كغم كتلة الشحوم  4
25.903.0933.552.435.120.00المكون العضلي %  5

وزن المكون العضلي   6
كغم

21.244.4223.944.422.300.03

0.320.040.350.022.390.02القوة النسبیة  7
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یرات البدنیة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج المتغ 2- 3
:والبعدي للمتغیرات قید الدراسة بین الاختبار القبلي

للعینات ) T(الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  الأوساطیبین ) 5(جدول 
المترابطة ومستوى الدلالة لبیان الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة 

  التجریبیة للمتغیرات البدینة

الوسط الحسابي والانحراف المعیاري  أعلاهیتضح من الجدول 
المحتسبة ومستوى الدلالة للمتغیرات قید الدراسة ) T(وقیمة 

وفي ) 0.00(بلغت مستوى الدلالة  إذ ترم 1200ومنها اختبار  
قوة ) 0.00(م بلغت مستوى الدلالة 50سرعة قصوى اختبار 

قوة  )0.00(قصوى رجلین داینومیتر بلغت مستوى الدلالة 
قوة ) 0.00(قصوى ذراعین داینمومیتر بلغت مستوى الدلالة 
قوة ) 0.00(قصوى بطن داینمومیتر بلغت مستوى الدلالة 

مرونة ) 0.00(داینمومیتر بلغت مستوى الدلالة قصوى ظهر 
مرونة ذراعین ) 0.00(رجلین فتحة البرجل بلغت مستوى الدلالة 

مرونة ظهر فوق ) 0.00(بالعصا بلغت مستوى الدلالة 
مرونة بطن كوبرا ) 0.00(الصندوق بلغت مستوى الدلالة 

ویتضح من الجدول السابق الفروق المعنویة بین الاختبار القبلي 
والبعدي لأفراد عینة البحث نادي القاسم الریاضي ولصالح 
الاختبار البعدي في جمیع متغیرات البحث قید الدراسة وفي 

تر م 1200هوائي  عناصر اللیاقة البدنیة العامة والخاصة تحمل
 قصوى داینومیتر وقوة رجلین قصوى م قوة50قصوى  وسرعة
 قصوى وقوة داینمومیتر بطن قصوى وقوة داینمومیتر ذراعین
 ذراعین ومرونة البرج فتحة رجلین ومرونة داینمومیترو  ظهر

كوبراوان هذا  بطن الصندوق ومرونة فوق ظهر بالعصا ومرونة
التطور كان نتیجة للمنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان والذي 

الوحدات  أن إذكان واضح التأثیر في المتغیرات قید الدراسة 

العام والتي كانت تهدف  الإعدادفي بدایة التدریبیة التي كانت 
لبناء  الأساسالى تطویر عنصر التحمل العام وهو الحجر 

الریاضي في هذه الفترة قد حقق تطور ملحوظ في اختبار 
كذلك عنصر السرعة القصوى الذي حقق تطور ) ترم 1200(

العدید من الخبراء  أكدهواضح لدى لاعبي نادي القاسم وهذا ما 
وحدات تدریبیة منظمة من حیث  إعطاء أنفي مجال التدریب 

تحدث تأثیر ملحوظ في  أن شانئهاالعدد والحجم والشدة من 
-ص  ، :الفضلي صریح عبد الكریم( عملیة التطور والتكیف

8482.(  
كذلك في اختبار القوة القصوى بالداینمومیتر لقیاس قوة الذراعین 

المهمة للاعبي كرة القدم  الأجزاءهر والبطن وهي والرجلین والظ
كثیرا في فترات المنافسات ومقاومة الجسم  إلیهاوالتي یحتاج 

ولمنافس وان المنهج المعد من قبل الباحثان اعتمد في  والأدوات
في صالات الجیم وفي فترة  الإثقالالعام على  الأعدادفترة 

الخاص اعتمد على تدریبات القوة السریعة بمقاومة  الإعداد
الخبراء  آراءالجسم في الملعب وهذا مواقف مع العدید من 

، عامر فاخر شغاتي( والمنظرین في مجال التدریب الریاضي
  ).32ص :حسین علي

كذلك یلعب عنصر المرونة دور كبیر في المحافظة على الجسم 
مثل  الأخرىالبدنیة ویدعم العناصر اللیاقة  الإصاباتمن 

یطور السرعة والقوة  أنالسرعة والقوة وان زیادة المرونة یمكن 
على تطویر هذه العناصر في  بشكل مستمر لذلك ركز الباحثان

، 2006: عبد االله حسین اللامي(وهذا ما أكده كل وحدة تدریبیة 
یوضح المتغیرات الانثربومتریة قید ) 2(والشكل ، )82ص

.الاختبار القبلي والبعدي الدراسة في 

  
قیمة المتغیرات البدنیة قید الدراسة في الاختبار القبلي  یوضح) 4(شكل 

  والبعدي

  المتغیرات
قیمة ت   الاختبار البعدي  القبليالاختبار 

  المحتسبة
مستوى 
  ع  س  ع  س  الدلالة

5.030.284.460.3790.270.00م 1200تحمل هوائي   1
6.870.206.160.1487.490.00م 50سرعة قصوى   2
59.444.9477.335.7818.310.00قوة قصوى رجلین داینومیتر  3

قوة قصوى ذراعین   4
داینمومیتر

39.444.4049.113.2116.410.00

45.782.7461.894.1512.350.00قوة قصوى بطن داینمومیتر  5
39.223.1447.443.164.360.00قوة قصوى ظهر داینمومیتر  6
142.5616.15148.8910.9931.540.00مرونة رجلین فتحة البرجل  7
41.444.5232.111.4821.460.00مرونة ذراعین بالعصا  8
11.111.464.671.7018.380.00مرونة ظهر فوق الصندوق  9
23.780.3532.001.1127.140.00مرونة بطن كوبرا  10
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  :الخاتمة- 4
ن االباحثتوصل ها الدراسةظهرتأمن خلال النتائج التي 

  :التالیةالاستنتاجات
للمنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان دور كبیر في تحسین -1

الكتلة، نسبة الشحوم، كتلة (بعض القیاسات الجسمیة 
) الشحوم، نسبة المكون العضلي، كتلة المكون العضلي

  للاعبي نادي القاسم بكرة القدم خلال فترة الإعدادیة 
تحسین للمنهج التدریبي المعد من قبل الباحثان دور كبیر في-2

التحمل الهوائي، السرعة الانتقالیة، (مؤشرات اللیاقة البدینة 
القوة القصوى، القوة النسبیة، المرونة قید الدراسة  للاعبي 

  نادي القاسم بكرة القدم خلال الفترة الإعدادیة 
كان یعاني أكثر لاعبي نادي القاسم بكرة القدم من زیادة -3

ازن السعرات الحراریة المكون الشحمي وهذا نتیجة لعدم تو 
الداخلة عن طریق الغذاء والمصروفة عن طریق الایض 
الغذائي والتدریب مما سبب في زیادة المكون الشحمي قبل 

  .فترة الإعدادیة السابقة
كان هناك ضعف في القوة العضلیة وبناء العضلات لدى -4

لاعبي نادي القاسم بكرة القدم وذلك لضعف الوحدات التدریبیة 
صصة في تطویر القوة مما سبب ضعف القوة وقلة المتخ

  .المكون العضلي لدیهم قبل الفترات التدریب السابقة  
ن یالباحثإلیها الدراسة خرج تفي ضوء الاستنتاجات التي توصل

  :التالیةبعدد من التوصیات 
كتلة ، الكتلة) (الجسمیة(الاهتمام بالقیاسات الانثربومتریة -1

كتلة العضلات ونسبة العضلات في الشحوم ونسبة الشحوم و 
والمنافسات الإعدادیةللاعبي كرة القدم خلال الفترات ) الجسم

والانتقالیة لما لها من مؤشرات مهمة ومؤثر في مستوى اللیاقة 
  .البدینة 

التحمل العام والقوة (الاهتمام الاختبارات للیاقة البدنیة -2
للاعبي كرة القدم خلال ) والسرعة والرشاقة والتحمل الخاص

والمنافسات والانتقالیة لما لها من مؤشرات الإعدادیةالفترات 
  مهمة ومؤثر في مستوى اللاعب بصورة عامة 

الانتقالیة قیام دراسات مشابهة في فترات المنافسات والفترة -3
للتعرف على هذه المتغیرات لما لها من دور كبیر في تحدید 

  .للاعبمستوى ا

استخدام أجهزة وأدوات حدیثة للتعرف على المتغیرات قید -4
  .الدراسة 

  المصادر 
، وكاله المطبوعات، الكویت(:4ط،أصول البحث العلمي ومناهجه؛احمد بدر]1[

1978(.  
في مدینة ، للإنسانالجسمیة الانثربومتریةالقیاسات ؛ هزاع بن محمد الهزاع]2[

  .)2010،المملكة العربیة السعودیة،جامعة الملك سعود: (الریاض
اخلاقیات البحث العلمي في العلوم الانسانیة والاجتماعیة ؛ سعید جاسم الاسدي]3[

  .)2008، مؤسسة وارث الثقافیة، البصرة(:والتربویة
دار (:3سید طواب واخرون، ط) رجمةت(مدخل علم النفس؛ندال دافید وف]4[

  .)1988،ماكرو جیل، القاهرة
في مجال الإحصاءالاختبارات والقیاس ومبادئ ؛قیس ناجي وبسطویسي أحمد]5[

  .)1987بغداد، مطبعة جامعة بغداد،: (الریاضة
دار الكتب للطباعة (:الإعداد البدني لكرة القدم؛كاظم الربیعي، وموفق المولى]6[

  .)1988،الموصل، جامعة والنشر
، بیروت: (ونحت الجسمالأجساماسایات كمال ؛تشارلز غلاس ونیكل كوكران]7[

.)2019مطابع القلم للنشر والتوزیع، 
، دار المأمون(:تدریبات سریعة، دلیل نحت الجسم؛جیمس فیلیبیج وهوجو ریفیرا]8[

  .)2018، ةالقاهر 
: والبایومیكانیك الحركيأسس التدریب الریاضي : صریح عبد الكریم  الفضلي]9[

  .)2010،بغداد، دار القلم للنشر والتوزیع(
التدریب وأسالیباستراتیجیات طرائق ؛حسین علي، عامر فاخر شغاتي]10[

  .)بغداد، ار بیروت للنشر والتوزیعد: (الریاضي
:الریاضیةریاضي للكلیات التربیة أسس التدریب ال؛عبد االله حسین  اللامي]11[

.)2010،الاشرفمطبعة النجف (
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  :الملاحق
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  كنموذج للتدریبات) العام(یوضح التمرینات الخاصة خلال فترة الإعدادیة ) 1(ملحق 

  الزمن  الجزء
هدف 
  شكل التمرین  شرح التمرین  التین

طریقة 
  التدریب

  حمل التمرین
  الراحة  الحجم  الشدة

  د15  التمهیدي
تهیئة 
أجهزة 
  الجسم

هرولة نصف 
مرونة +ملعب 

  متحركة

  

التدریب 
  -  د15  %60  المستمر

  الرئیسي
التحمل     البدني

  العام
حول الملعب جري 

  هرولة+ متوسط 

  

فتري منخفض 
  الشدة

  د4  د22  70%

                  المهاري
                  الختامي
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