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تطوير صفة القوة المميزة تطوير صفة القوة المميزة ريبي بطريقة التدريب التكراري لريبي بطريقة التدريب التكراري لثر منهج تدثر منهج تدآآ

  لدى لاعبي كرة القدم الصالاتلدى لاعبي كرة القدم الصالات  للرجلينللرجلين  بالسرعةبالسرعة

                                                                                                       م.م هاوكار سالار احمدم.م هاوكار سالار احمد        

                                                                 

  

 -المقدمة وأهمية البحث : 1-1

لقد انتشرت لعبة كرة القدم للصالات في الاونة الاخيرة بشكل ملحوظ في العالم بأسره 

من  الصالات لداخ وهذا الانتشار لم يأتي إلاّ بعد التطور الذي حدث لرياضة كرة القدم

وأصبحت مجالاً وكرة القدم حظيت باهتمام كبير في مجال البحوث  جميع النواحي،

خصباً للباحثين في مجال التدريب الرياضي لاجراء البحوث والدراسات التي يمكن ان 

تسهم في تطوير وتحسن الأداء وبشكل خاص فيما يظهره اللاعبون من قدرات بدنية 

وفنية تمكنهم من المشاركة في بطولات عدة وفي آنٍ واحد، ولم يأتِ هذا التطور الاّ بعد 

الحديثة والجديدة التي تؤهل اللاعب بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً والتي أتباع الطرق 

ولا شك ان هناك وسائل وطرائق مختلفة تمكن اللاعب من اداء المباراة بشكل جيد، 

يستخدمها الباحثون والمدربون بغرض تطوير الجوانب البدنية والمهارية للاعبي كرة 

أهم  تباعة في التدريب الرياضي يرتكز على االاتجاهات الحديث لقد أصبحتالقدم، و

طرائق باستخدام وسائل سبل تطوير اللعبة من حيث التكنيك والتكتيك، وبالأخص 

التدريب الرياضي الذي يعد من أهم ركائز تحسين وتطوير القدرات البدنية والمهارية 

 طريقة هي التدريب الرياضي الطرق المهمة فيومن ، ى اللاعبينلتطوير مستو

ان " طرائق لتطوير القوة العضلية للاعب،الالتدريب التكراري الذي يعتبر من أهم 

التدريب التكراري يعتبر طريقة لا يمكن الاستغناء عنها في التدريب على أي لعبة عامة 

، وتعتمد هذه الطريقة على إعطاء حمل مرتفع الشدة، ثم وخاصة في لعبة كرة القدم
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عب إلى حالت  الطبيعية ثم تكرار الحمل مرة أخرى أخذ فترة راحة حتى يعود اللا

 .(121:  5")وهكذا

ت البدنيثثثة اصثثثفتطثثثوير اللغثثثرض هثثثو الرياضثثثي حيثثثث تعتبثثثر جميثثثع عناصثثثر التثثثدريب 

يلعب دوراً بثارااً ي التمن الصفات البدنية  والمهارية للاعبين، والقوة المميزة بالسرعة

ري الحثر ثم يقثوم بثالج بتمرير الكرةثلاً مفي لعبة كرة القدم للصالات حيث يقوم اللاعب 

لقليلثثة فانثث  اوأسثثتلام الكثثرة والتهثثدي  فهثثذا الجهثثد الثثذي يبذلثث  اللاعثثب خثثلال الثثثواني 

تعنثي التي والمميزة بالسرعة  القوةب لى مزيج من القوة والسرعة والذي يسمىيحتاج إ

نثا يبثرا دور مقدرة العضلة في التغلب على مقاومات باستخدام سرعة حركيثة عاليثة وه

الربط بين القوة في حد ذاتها وإمكانية اخراجها بأقصى سرعة، فاذا تم هذا الربط نتجثت 

القوة المميزة بالسرعة وهو النوع الأول لقثوة الخاصثة لرياضثة كثرة القثدم حيثث يشثيع 

ويرجثثع السثثبب فثثي ذلثثك ان الأداء البثثدني والمهثثاري  أسثثتخدام  فيهثثا بصثثورة ملحوظثثة

باراة يتطلب سثرعة أداء عاليثة جثداً فالانطلاقثات السثريعة والوثبثات والخططي خلال الم

  (.262:  11)سرعة عالٍ كلها تتطلب استخدام القوة بمعدل  هديفاتوالتمريرات والت

 وضثثع مثثنهج تثثدريبي لتطثثوير صثثفة القثثوة المميثثزة بالسثثرعة وتكمثثن أهميثثة البحثثث فثثي

 عة اللعبة.يمع طب لصالات وذلك لملائمت لاعبي كرة القدم الدى  للرجلين

 

 -مشكلة البحث : 1-2

في العالم تطورا ملحوظا في السنوات الاخيثرة للصالات لقد شهدت لعبة كرة القدم 

يتسثم بث  المثدربين بحيث أصثب  طريقثاً علميثاً  التكتيكيةفي النواحي البدنية والمهارية و

 ى المستويات.لأرتقاء الرياضي إلى أعللوذلك  تدريب وفق الأسس العلميةالفي مجال 

عضلية وخاصثةً منهثا القثوة المميثزة بالسثرعة التثي تعثد مثن أهثم حيث تعد القوة ال

 لصثالاتلاعبثي كثرة القثدم ل البثدني لثدى العناصر الأساسثية والمثؤثرة فثي تطثوير الاداء
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إلاّ مثثثن خثثثلال اسثثثتخدام احثثثدى طرائثثثق التثثثدريب الرياضثثثي يثثثتم ذلثثثك لاخثثثلال اللعثثثب، و

 .لتكرارياالتدريب طريقة وبالأخص 

وجثثد مثثن خثثلال متابعتثث  متثثابع الانديثثة الممتثثااة ومثثن خثثلال خبثثرة الباحثثث كونثث  

صثفة  ويرجع الباحث هذا التباين إلثىللمباريات ان أكثر الفرق تكون مستوياتهم متباينة 

 أخثرى، مما يتطلثب مثن المثدربين إيجثاد بثدائل تدريبيثة للرجلين القوة المميزة بالسرعة

البدنيثة للاعبثين، مثن هنثا بثرات مشثكلة البحثث فثي دراسثة صفة هذه اللمحاولة تطوير 

التدريب التكثراري مثن خثلال اعثداد مثنهج تثدريبي  هذه الحالة ومحاولة استخدام طريقة

 .لدى لاعبي كرة القدم الصالات

 -أهداف البحث : 1-2

 .للرجلين اعداد منهج تدريبي لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة .1

تطثثوير صثثفة فثثي نهج التثثدريبي بطريقثثة التثثدريب التكثثراري التعثثرف علثثى اثثثر المثث .2

 لدى لاعبي كرة القدم الصالات.للرجلين القوة المميزة بالسرعة 

التعثثرف عثثن دلالثثة الفثثروق ابحصثثائية بثثين المجمثثوعتين الضثثابطة والتجريبيثثة فثثي  .2

 .للرجلين صفة القوة المميزة بالسرعة

 -فروض البحث : 1-1

عنوية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية في صفة القوة هناك فروق ذات دلالة م -1

 ولصال  الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية.للرجلين المميزة بالسرعة 

في  للرجلين هناك فروق ذات دلالة احصائية في صفة القوة المميزة بالسرعة -2

 الأختبارات البعدية بين مجموعتي البحث.

 -مجالات البحث : 1-5

العراق -ليمانيةمحافظة الس ،نوروا الرياضيلاعبـي نادي  المجال البشري : -1

 (2112-2112للموسم الكروي )

 م. 2112/ 2/5 – 21/2/2112 المجال الزماني :  -2
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 الرياضي يةلنادي السليمان القدم الصالاتساحة كرة المجال المكاني : -2

 

  -الدراسات النظرية : 2-1

 -الات :كرة القدم الص 2-1-1

من الآلعاب الرياضية المثير بحيث اتجهت كرة القدم  تعتبر كرة القدم الصالات

الصالات إلى في دول العربية والاسيوية إلى الاهتمام كبير بها، ولقد حظيت المدربين 

باستخدام الوسائل الجديدة لتدريب الفرق للارتقاء إلى مستويات عالية من حيث 

ان هذه اللعبة تختل  نوعا ما عن لعبة كرة القدم وذلك لأن التكتيك واللياقة البدنية 

وذلك لصغر حجم الملعب وعدد اللاعبين وعدم التمركز في مكان ثابت و المفتوحة 

 وقت المباراة وغيرها.

ان لعبة كرة القدم الصالات تتميز بالسرعة الفائقة والقوة المتميزة بالسرعة 

لمكان المناسب وفت  الثغرات في دفاع الفريق لتمكين لاعبي الفريق من التحرك لأخذ ا

الصلب والمحكم مع امتلاك مهارة عالية جداً تسم  لهم بالسيطرة على الكرة والتحكم 

فيها والقدرة على التمرير من أوضاع من الركض بأنواع  والخداع والتهدي  بدقة 

في جميع جوانب  متناهية إضافة الى القوة الكافية من اجل التقدم والتراجع والانتقال

الملعب من أجل الاستحواذ على الكرة دون خوف او خلق الفراغ السريع وهذا مايجب 

 .(26 : 12) ان يتمتع ب  لاعب كرة القدم الصالات

  --طريقة التدريب التكراري:طريقة التدريب التكراري:  22--11--22

، تعتبر طرائق التدريب من أساسيات التدريب في تنمية عناصر اللياقة البدنية

لتدريب التكراري بالشدة القصوى أثناء الأداء والتي تصل إلى تتميز طريقة ابحيث "

% من أقصى شدة اللاعب، مع وجود فترات الراحة تكون طويلة 111 - 21حوالي 

نسبياً، وتهدف هذه الطريقة لتنمية القدرات البدنية كالقوة العظمى والقوة المميزة 

 (.212:  12)"بالسرعة والقوة الانفجارية وتحمل القوة
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ة القدرات البدنية وتطوير والتدريب التكراري من الطرق التي تعمل على تنمي    

أذا ما اديت هذه التمارين الرياضية بهذه الطريقة الفعالة ضمن ضوابط  مستوى اللاعب

وأسس علمية معتمدة على مكونات الحمل الرئيسي والجزئية إذ أن هذه الطريقة 

دة المستخدمة في كل تمرين والمستوى الآني التدريبية تتطلب بالضرورة الانسجام للش

أذ أن هذه الطريقة )يتم تكرار الحمل التدريبي الذي يكون قسماً من  حظي للاعبوالل

 لاعبمرات عديدة خلال الوحدة التدريبية وتكون سرعة اللمتطلبات المنافسة الخاصة 

 .(212:  16)(% ( من القابلية القصوية ل 25 -% 25بهذه الطريقة من )

وبما أن لعبة كرة القدم داخل الصالات فيها تكرارات عديدة أثناء اللعب بحيث يقوم      

اللاعب بتمرير الكرة وأخذ الكرة مرة أخرى )دبل باص( أو يقوم بمراوغة والتهدي  

 ومن ثم الرجوع إلى الخل  وهذا يحتاج إلى شد عضلي قصوي.

  --القوة المميزة بالسرعة:القوة المميزة بالسرعة:  22--11--22

، وهي مهمة جداً للاعب أعلى سرعة تقلصة التغلب على مقاومة في وهي قابلي      

الكرة ومنافسة اللاعب الخصم في أي ركل كرة القدم لأجل رد الفعل بأسرع ما يمكن ل

 (.121:  15)وضعية كانت

ويعرفها )عصام الدين( بأنها "كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة بأقل     

(122:  2ن")وقت ممك
 

عرفها )لارسون ويوكم( نقلاً عن )عصام الدين( بأنها وي

بأقل وقت ممكنو"القابلية على ابنجاا بأقصى قوة 
"
، ويعرف )محمد (122:  2)

حسن( بأنها "قدرة الجهاا العضلي العصبـي في التغلب على مقاومات تتطلب درجة 

عن  ، ويعرفها )شرودر( نقلاً (22:  12ة")عالية من سرعة الانقباضات العضلي

)معتصم غوتوق( بأنها "مقدرة الجهاا العضلي العصبـي على التغلب على مقاومات 

(22:  1ة")بسرعة انقباض عالي
 

        



44 

 

وأساس  يتحتاج لعبة كرة القدم الصالات إلى القوة المميزة بالسرعة بشكل رئيس     

الدفاع  لأن طبيعة اللعبة وأسلوب الأداء البدني والمهاري وسرعة أداء اللعبة في

والهجوم وكذلك سرعة التمرير والاستلام  وسرعة الأداء في التهدي  وسرعة أداء 

وبعض الحركات التي لها علاقة بالتدريب الخططي بعض المهارات في الدفاع والهجوم 

للعبة وكذلك المباغتة السريعة في المراوغة والانطلاق السريع وكذلك القدرة على أداء 

لسرعة المناسبة يتطلب بطبيعة الحال قوة عضلية متكررة في المهارات المطلوبة با

مدة امنية قليلة ولاكثر من مرة  وعلى مدى وقت المنافسة مما جعل لعبة كرة القدم 

 (21:  2)تعتمد على صفة القوة المميزة بالسرعة

ان حركة لاعب كرة القدم الصالات تتص  بالتغير المستمر لشدة اداء العمل      

سرعة والانطلاقات المتكررة والحركة عمل العضلي ذي الشدة العالية والوتتص  بال

باتجاهات مختلفة سوى كان ذلك بالكرة وبدونها ويتحتم على اللاعب اداء الحركات 

الصعب للغاية ومع الكرة وخاصة في حالات اللعب الفردي التي يتوجب على اللاعب 

ا وقيادتها واعطاءها إلى الزميل ثم التحرك بسرعة فائقة للسيطرة على الكرة ودحرجته

:  11)القيام بحركات اخرى لاشغال فراغ أو لسحب الخصم أو بحركات القطع والحجز

21). 

  --الدراسات المشابهة:الدراسات المشابهة:  22--22

  ::((22اياد حميد رشيد الخزرجي)اياد حميد رشيد الخزرجي)دراسة دراسة 

 عنوان الدراسة:

لسرعة تاثير استخدام اسلوبي التدريب الدائري والمحطات في تطوير القوة المميزة با)

 (سنة 11-15وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد أعمار 

 هدفت الدراسة إلى:

التعثثرف علثثى اثثثر المثثنهج التثثدريبي باسثثلوب التثثدريب الثثدائري فثثي تطثثوير القثثوة  -1

 المميزة بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد .
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قثثوة المميثثزة التعثثرف علثثى اثثثر المثثنهج التثثدريبي باسثثلوب المحطثثات فثثي تطثثوير ال-2

 بالسرعة وبعض المهرات الاساسية بكرة اليد .

التعثرف علثثى أي الاسثثلوبين )الثدائري ، المحطثثات( افضثثل فثي تطثثوير القثثوة المميثثزة -2

 بالسرعة وبعض المهارات الاساسية بكرة اليد .

لاعبثو المركثز مثن  لاعبثاً ( 21وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي، وبلغ حجم العينثة )

وتم تقسثيم العينثة الثى مجمثوعتين )الاولثى تسثتخدم  ،بي بكرة اليد/ محافظة ديالىلتدريا

اسلوب التدريب الثدائري والثانيثة تسثتخدم اسثلوب المحطثات( بالتسثاوي لكثل مجموعثة 

 وقد توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية: ( لاعبا،12)

يثثة فثثي الاختبثثارات وجثثود فثثروق معنويثثة ذات دلالثثة احصثثائية لصثثال  الاختبثثارات البعد-

 البدنية للمجموعة التي تدربت باسلوب التدريب الدائري .

وجثثود فثثروق معنويثثة ذات دلالثثة احصثثائية لصثثال  الاختبثثارات البعديثثة فثثي الاختبثثارات -

المهارية ) المناولثة والاسثتلام ، التصثويب ( للمجموعثة التثي تثدربت باسثلوب التثدريب 

 الدائري .

لاختبثار القبلثي والبعثدي للمجموعثة التثي تثدربت باسثلوب وجود فروق عشوائية بثين ا-

 التدريب الدائري في اختبار الطبطبة.

وجثثود فثثروق معنويثثة ذات دلالثثة احصثثائية لصثثال  الاختبثثارات البعديثثة فثثي الاختبثثارات -

 البدنية للمجموعة التي تدربت باسلوب تدريب المحطات .

ختبثثارات البعديثثة فثثي الاختبثثارات وجثثود فثثروق معنويثثة ذات دلالثثة احصثثائية لصثثال  الا-

 المهارية للمجموعة التي تدربت باسلوب تدريب المحطات .

وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ) التي -

تدربت باسلوب التدريب الدائري، المحطات ( في الاختبارات البدنيثة لصثال  المجموعثة 

 المحطات .التي تدربت باسلوب 
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وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين ) التي -

تثثثدربت باسثثثلوب التثثثدريب الثثثدائري، المحطثثثات ( فثثثي الاختبثثثارات المهاريثثثة لصثثثال  

 المجموعة التي تدربت باسلوب الدائري .

 -منهج البحث : 2-1

 عة البحث.استخدم الباحث المنهج التجريبـي لملاءمت  طبي

 مجتمع البحث وعينت  : 2-2

بكثثرة القثثدم الممتثثاا  الدرجثثة يتثثم اختيثثار مجتمثثع البحثثث بصثثورة عمديثثة مثثن لاعبثثـ   

( لاعبثثاً، أمثثا أختيثار عينثثة البحثثث 112البثثالغ عثددهم )منطقثة الشثثمالية والفثثي الصثالات 

كثون مثن المتفثي محافظثة السثليمانية  بكرة القدم الصالات الرياضي نوروانادي فتمثل ب

( مثثنهم بالطريقثثة العشثثوائية غيثثر المنتظمثثة وقسثثموا إلثثى 12( لاعبثثاً تثثم أختيثثار )11)

( لاعبثثين وتثثم 6( وأخثثرى ضثثابطة وعثثددها )6مجمثثوعتين إحثثداهما تجريبيثثة وعثثددها )

وعة الأولى التي طبثق عليهثا المثنهج التدريبثـي المقتثرل بأسثلوب القرعثة ماختيار المج

د مثن قبثل الثانية ضابطة والتي طبقثت المثنهج المعث بصورة عمدية وأصبحت المجموعة

( حثراس واللاعبثين الثذين أجريثت 2حراس المرمثى وعثددهم ) المدرب وأستبعد الباحث

واللاعبثثين الثثذين  القثثوة المميثثزة بالسثثرعةصثثفة لاختبثثار علثثيهم التجربثثة الأسثثتطلاعية 

( لاعبثثين، 1م )ريبثثـي والبثثالغ عثثددهأجريثثت علثثيهم التجربثثة الأسثثتطلاعية للمنهثثاج التج

 %( من المجتمع الأصلي.15.11وبذلك أصبحت نسبة العينة )

 -التجانس والتكافؤ بين المجموعتين : 2-2

تم إجراء التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبيثة و الضثابطة علثى وفثق      

ات القدرات التي تم اعتمادها في البحث، والتي شملت بعض المهارات الأساسثية والقثدر

 البدنية الخاصة بكرة القدم.

ولأجثثل تحقيثثق ذلثثك قثثام الباحثثث بثثسجراء التجثثانس والتكثثافؤ بثثين مجمثثوعتي البحثثث،     

 لضبط القدرات الآتية :
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 التجانس :

 العمر الزمني مقاساً بالسنة . -

 الطول مقاساً بالسنتميتر . -

 الكتلة مقاسة بالكيلوغرام . -

 ذلك.( يوض  النتائج الخاصّة ب1والجدول رقم )

 التكافؤ :

 صفة القوة المميزة بالسرعة للرجلين -

 وض  ذلك.ي( 2والجداول )      

 ( لتجانس افراد عينة البحث1جدول )

المعالم 

 ابحصائية

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة
المجموعة 

 التجريبية
قيمة )ت( 

 المحسوبة
 الدلالة

 +ع -س  +ع -س

 1.12 2.11 21.22 2.11 21.11 العمر / سنة
غير 

 معنوي

 1.25 1.22 111.22 1.11 162.61 الطول / م
غير 

 معنوي

 1.12 1.16 12.25 2.52 12.12 الكتلة / كغم
غير 

 معنوي

 2.22( =11( ودرجة حرية ) 1.15)  قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ  
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( يتضثث  ان الفثثروق كانثثت غيثثر معنويثثة بثثين أفثثراد مجمثثوعتي 1مثثن الجثثدول )

رات العمثثر والطثثول والكتلثثة إذ كانثثت قيمثثة )ت( المحسثثوبة أصثثغر مثثن البحثثث فثثي متغيثث

 .جموعتي البحثقيمتها الجدولية وهذا يدل على تجانس م

 ( لتكافؤ افراد عينة البحث في صفة القوة المميزة بالسرعة للرجلين2جدول )

 

 المعالم ابحصائية

 القدرات البدنية

المجموعة 

 الضابطة
 المجموعة التجريبية

ت( قيمة )

المحسو

 بة

 الدلالة

 +ع -س  +ع -س

الحجل على ساق واحدة 

 اليمين/ثام / 21
6.12 1.22 6.51 1.11 1.21 

غير 

 معنوي

لحجل على ساق واحدة ا

 اليسار/ثام / 21
6.52 1.12 6.22 1.22 1.22 

غير 

 معنوي

 2.22( = 11( ودرجة حرية ) 1.15)  قيمة )ت( الجدولية عند نسبة خطأ  

( يتبين أن الفروق كانت غير معنوية بين أفراد مجموعتي البحثث 2ل )من الجدو

في صفة القوة المميزة بالسثرعة للثرجلين إذ كانثت قيمثة )ت( المحسثوبة أقثل مثن قيمثة 

 )ت( الجدولية وهذا يدل على تكافؤ المجموعتين.

 -التصميم التجريبـي : 2-1

" تصثثميم المجموعثثات  اسثثتخدم الباحثثث التصثثميم التجريبثثـي الثثذي يطلثثق عليثثة اسثثم

 (112-112:  2)المتكافئة العشوائية الاختيار ذات الاختبار القبلي والبعدي"

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في جمع البيانات:   2-5

 وسائل جمع البيانات: 2-5-1

 المصادر والمراجع العلمية. -         



019 

 

 الاستبيان.  -         

 الاختبارات. القياسات و -         

 الملاحظة العلمية التجريبية. -         

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2-5-2    

 جهاا حساس لقياس الكتلة . -

 جهاا حساس لقياس الطول.  -

 (.1من الثانية )العدد  111/ 1ساعات إيقاف تقيس الزمن لأقرب  -

 متر.  51شريط قياس طول   -

 . (11شواخص العدد ) -

 طباشير. -

 -خطوات اجراء البحث: 2-6

 الاختبار المستخدم : 2-6-1

في مجال الاختبارات والقياسات   (())تم عرض الاختبارات على الخبراء والمختصين

 لاختيار الاختبار المناسب لصفة القوة المميزة بالسرعة للرجلين.

 اختبار القوة المميزة بالسرعة :  - 1- 2-6-1

(.122:  12م) 21احدة الحجل على رجل و -
 

 الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجل.

                                                           


 أختبارات والقياسات                     جامعة بغداد/ كلية الترية الرياضية أستاذةعلي  د. ايمان حسين 
 أختبارات والقياسات جامعة السليمانية/ كلية التربية الاساس/ قسم التربية الرياضية مدرس   د. مجيد خودا يخش

 أختبارات والقياسات   مانية/ كلية التربية الرياضيةجامعة السلي مدرسمحمد  د. اياد نور الدين
                                        أختبارات والقياسات                                                                                                              ية التربية الرياضيةأربيل/ كلجامعة  مدرس د. سعيد نزار سعيد
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 ( خط البداية والنهاية.2الادوات : ساعة توقيت، شريط قياس، شواخص عدد )

وص  الاداء : يق  المختبر ورجل القفز تمس خط البداية والرجثل الحثرة )الممرجحثة( 

ر باليثثد، يحجثثل المختبثثر بأسثثرع مثثايمكن إلثثى خثثط طليقثثة إلثثى الخلثث  وعنثثد إعطثثاء الامثث

 النهاية، تعطي محاولة لكل رجل.

 من الثانية. 111 \ 1التسجيل : يسجل الزمن بالثانية لاقرب 

 

 -التجارب الاستطلاعية :  2-6-2

 لاختبار القوة المميزة بالسرعة:  والتي أجريت التجربة الاستطلاعية  2-6-2-1

 الهدف من هذه التجربة :، وكان 21/2/2112 بتاريخ 

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة . -

 التأكد من سهولة تطبيق الاختبار ومدى ملاءمتها لمستوى العينة .  -

 مدى استجابة اللاعبين وتفاعلهم مع الاختبار ومدى ملاءمتها لهم . -

 تحديد الوقت اللاام  لتنفيذ الاختبار. -

 لتي قد تظهر وتلافي حدوث الأخطاء .معرفة المعوقات ا -

، 2112/  2/  22التجربة الاستطلاعية للمنهاج التدريبثـي : أجريثت بتثأريخ   2-6-2-2

 وكان الهدف منها:

 التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد.-

 التأكد من الأامنة التي وضعها الباحث عند تنفيذ الوحدة التدريبية.-

 التأكد من فترات الراحة البينية .-

 التأكد من شدة التمرين من خلال مطابقتها مع النبض.-

 التأكد من ملائمة التمارين الموضوعة لمستوى عينة البحث. -

 

 



019 

 

 -تنفيذ التجربة النهائية : 2-1

 : الأختبار القبلي 2-1-1

الاختبار القبلثي للاختبثار اجراء ، تم ( سبعة أيام1بة الاستطلاعية بـ )بعد أجراء التجر   

نثادي كثرة القثدم للصثالات لعلثى عينثة البحثث فثي سثاحة  2112/  2/  2بتثأريخ  المحدد

 السليمانية الرياضي.

 

 -المنهاج التدريبـي : 2-1-2

بعد الانتهاء من اجراء الأختبار القبلي قام الباحث بتنفيثذ المثنهج التثدريبي الثذي تثم      

اطلاعثث  علثثى مبثثادا علثثم التثثدريب الرياضثثي فضثثلاً عثثن  تصثثميم  مثثن قبثثل الباحثثث بعثثد

كثرة -الاستناد الى آراء السادة الخبثراء والمختصثين فثي مجثال )علثم التثدريب الرياضثي

وتم عرضث  للرجلين تمارين لتطوير صفة القوة المميزة بالسرعة تضمن المنهج القدم( 

ى السثادة الخبثراء والمختصثينعل
()

اج المعثد علثى افثراد تثم تطبيثق مفثردات المنهثثثم  ،

يتبع المنهج المعثد مثن قبثل مثدرب المجموعة التجريبية بينما كانت المجموعة الضابطة 

احتثثوى المنهثثاج حيثثث  وبدايثثة فتثثرة المنافسثثات،من فتثثرة الاعثثداد الخثثاص ضثث الفريثثق

( 2قسثثمت علثثى )( وحثثدة تدريبيثثة و16ريبيثثة علثثى )التثثدريبي الخثثاص بالمجموعثثة التج

ين تدريبيتين اسبوعياً)الاحد والاربعثاء( اي لمثدة شثهرين وبتمثوج اسابيع وبواقع وحدت

 (. 1:2)  حركة حمل

                                                           
 كلية التربية الرياضيةجامعة الموصل/    أستاذ     د. ياسين طه الحجاز 

 كلية التربية الرياضيةجامعة الموصل/           أستاذ  د. زهير قاسم خشاب
 الاساسيةكلية التربية جامعة الموصل/  أستاذ  د. معتز يونس ذنون
 كلية التربية الرياضيةجامعة الموصل/  أستاذ  د. اياد محمد عبد الله

 ية الرياضيةكلية التربجامعة السليمانية/ مساعد أستاذ ورشيد رفيقد. هةفال خ
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نفذت تلك التمرينات المنتخبة خلال القسم الرئيسثي مثن الوحثدة التدريبيثة ولمثدة امنيثة 

( دقيقة فثي حثين كثان الثزمن الكلثي للوحثدة التدريبيثة مثا بثين 22 - 21تراوحت مابين )

 ( دقيقة.21-121)

 -: لاختبار البعديا 2-1-2

بعد الانتهاء من تنفيذ المنهج  على عينة البحث البعدي تم اجراء الاختبار

/  5/  2التدريبـي وذلك لتحديد مستوى التغير التي وصلت إلي  عينة البحث وللفترة 

 .وبنفس السياق المستخدم في الاختبار القبلي 2112

 

 -الوسائل ابحصائية: 2-1

 (216 - 111:  11: )ئية التالية الاحصاتم استخدام الوسائل  

 المتوسط الحسابي .  -

 الانحراف المعياري .  -

 النسبة المئوية .  -

 ( للعينات المرتبطة . tاختبار )   -

 ( للعينات غير المرتبطة. tاختبار )   -

 -:لمجموعتينعرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ل 1- 1

 -تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة:عرض و 1-1-1
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يبين المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي للقوة  ( 1الجدول ) 

 قيد الدراسة للمجموعة الضابطة للرجلين المميزة بالسرعة

 المعالم ابحصائية

 القوة المميزة بالسرعة

قيمة )ت(  ار البعديالأختب الأختبار القبلي

 المحسوبة
 الدلالة

 +ع -س  +ع -س

م  21الحجل على ساق واحدة 

 اليمين/
6.72 0.28 6.22 1.11 1.93 

غير 

 معنوي

م  21الحجل على ساق واحدة 

 اليسار/
6.52 0.18 6.52 1.21 1.11 

غير 

 معنوي

 (2.51( =)5أمام درجة حرية )  1.15الجدولية عند نسبة خطأ  قيمة )ت(

للمجموعثثثة للاختبثثار القبلثثي والبعثثدي ( 1يتبثثين مثثن خثثلال النظثثر إلثثثى الجثثدول )       

بالسثرعة  الضابطة لاختبار الحجل على رجثل واحثدة والثذي يقثيس قثدرة القثوة المميثزة

علثثى  للاختبثثار القبلثثي فقثثد بلثثغ الوسثثط الحسثثابي والانحثثراف المعيثثاري للرجثثل اليمنثثى

بة للاختبثثثار البعثثثدي فقثثثد بلثثثغ الوسثثثط الحسثثثابي ، أمثثثا بالنسثثث(0.28( )6.72التثثثوالي )

( ومثن خثلال 1.93( وبلغت قيمة )ت( المحسثوبة )1.11( )6.22والانحراف المعياري )

لثم  1.15( وتحثت مسثتوى اهميثة 5( وبدرجثة حريثة )2.51مقارنتها بالقيمة الجدولية )

قثدرة وكانت نتائج اختبار الحجل علثى سثاق واحثدة والثذي يقثيس ، تظهر فروق معنوية

فقثثد بلثثغ الوسثثط الحسثثابي  للرجثثل اليسثثرى للاختبثثار القبلثثي القثثوة المميثثزة بالسثثرعة

، وبالنسثبة للاختبارالبعثدي فقثد بلثغ (0.18( )6.52عياري على التثوالي )والانحراف الم

( 1.21( )6.52الوسثثط الحسثثابي والانحثثراف المعيثثاري علثثى التثثوالي للسثثاق اليسثثرى )

( 2.51( ومثثن خثثلال مقارنتهثثا بالقيمثثة الجدوليثثة )1.11وبلغثثت قيمثثة )ت( المحسثثوبة )

 لم تظهر فروق معنوية. 1.15( وتحت مستوى اهمية 5وبدرجة حرية )

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية: 1-1-2
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وة يبين المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي للق ( 2الجدول ) 

 قيد الدراسة للمجموعة التجريبية للرجلين ميزة بالسرعةالم

 المعالم ابحصائية

 القوة المميزة بالسرعة

قيمة )ت(  الأختبار البعدي الأختبار القبلي

 المحسوبة
 الدلالة

 +ع -س  +ع -س

م /  21الحجل على ساق واحدة 

 اليمين
 معنوي 2.22 1.12 6.21 1.11 6.51

م /  21الحجل على ساق واحدة 

 اليسار
 معنوي 2.68 2.48 5.24 1.22 6.22

 (2.51( =)5أمام درجة حرية ) 1.15قيمة )ت(الجدولية عند نسبة خطأ 

لاختبثار القبلثي والبعثدي للمجموعثة ا( بثأن 2يتبين مثن خثلال النظثر إلثى الجثدول )       

لسثرعة التجريبية لاختبار الحجل على رجل واحثدة والثذي يقثيس قثدرة القثوة المميثزة با

علثثى  للاختبثثار القبلثثي بلثثغ الوسثثط الحسثثابي والانحثثراف المعيثثاري حيثثث للرجثثل اليمنثثى

، أمثثثا بالنسثثثبة للاختبثثثار البعثثثدي فقثثثد بلثثثغ الوسثثثط الحسثثثابي (1.11( )6.51التثثثوالي )

( ومثن خثلال 2.22( وبلغت قيمة )ت( المحسثوبة )1.12( )6.21والانحراف المعياري )

 1.15( وتحثثت مسثثتوى اهميثثة 5( وبدرجثثة حريثثة )2.51مقارنتهثثا بالقيمثثة الجدوليثثة )

 فروق معنوية. حيث ظهرت

وكانثثت نتثثائج اختبثثار الحجثثل علثثى سثثاق واحثثدة والثثذي يقثثيس قثثدرة القثثوة المميثثزة      

بالسرعة للرجل اليسرى للاختبار القبلي فقد بلغ الوسط الحسابي والانحثراف المعيثاري 

بارالبعثثثدي فقثثثد بلثثثغ الوسثثثط الحسثثثابي ، وبالنسثثثبة للاخت(1.22( )6.22علثثثى التثثثوالي )

( وبلغثت قيمثثة )ت( 2.48( )5.24والانحثراف المعيثاري علثثى التثوالي للسثاق اليسثثرى )

( 5( وبدرجثة حريثة )2.51( ومثن خثلال مقارنتهثا بالقيمثة الجدوليثة )2.68المحسوبة )

 ظهرت فروق معنوية.حيث  1.15وتحت مستوى اهمية 
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 ات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية:عرض وتحليل نتائج الاختبار 1-1-2

 ( 2الجدول ) 

قيد  للرجلين قوة المميزة بالسرعةالبعدي لل يبين المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبار

 الدراسة للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 المعالم ابحصائية

 وة المميزة بالسرعةالق

المجموعة الضابطة 

 الأختبار البعدي

 التجريبيةالمجموعة 

 الأختبار البعدي
قيمة )ت( 

 المحسوبة
 الدلالة

 +ع -س  +ع -س

م  21الحجل على ساق واحدة 

 / اليمين
 معنوي 2.22 1.12 6.21 1.11 6.22

م  21الحجل على ساق واحدة 

 / اليسار
 معنوي 2.27 0.26 6.23 1.21 6.52

 (2.22) ( =11أمام درجة حرية ) 1.15 الجدولية عند نسبة خطأ قيمة )ت(

( والذي يبين الوسط الحسثابي والانحثراف 2يتبين من خلال النظر إلى الجدول )          

بالنسثبة لاختبارالحجثل فالمعياري للأختبارات البعدية ولمجموعتي الضابطة والتجريبية 

 على رجل واحدة )للساق اليمين( والثذي يقثيس قثدرة القثوة المميثزة بالسثرعة للاختبثار

مجموعة الضابطة فقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف المعياري علثى التثوالي لل البعدي

(، وكثثثذلك بالنسثثثبة للمجموعثثثة التجريبيثثثة فقثثثد بلثثثغ الوسثثثط الحسثثثابي 1.11( )6.22)

( وبلغثثثت قيمثثثة )ت( المحسثثثوبة 1.12( )6.21والانحثثثراف المعيثثثاري علثثثى التثثثوالي )

( تحثثثت 11وبدرجثثثة حريثثثة )( 2.22( ومثثثن خثثثلال مقارنتهثثثا بالقيمثثثة الجدوليثثثة )2.22)

 ظهرت فروق معنوية ولصال  المجموعة التجريبية.  1.15 مستوى اهمية

أما بالنسبة لاختبثار الحجثل علثى رجثل واحدة)للسثاق اليسثار( والثذي يقثيس قثدرة        

للمجموعثة الضثابطة فقثد بلثغ الوسثط الحسثابي  القوة المميزة بالسرعة للاختبار البعدي

(، وكثثثثذلك بالنسثثثثبة للمجموعثثثثة 1.21( )6.52علثثثثى التثثثثوالي )والانحثثثثراف المعيثثثثاري 

( 0.26( )6.23التجريبية فقد بلغ الوسط الحسابي والانحراف المعيثاري علثى التثوالي )
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( 2.22( ومثثن خثثلال مقارنتهثثا بالقيمثثة الجدوليثثة )2.27وبلغثثت قيمثثة )ت( المحسثثوبة )

لصثثثال  ظهثثثرت فثثثروق معنويثثثة و 1.15 ( تحثثثت مسثثثتوى اهميثثثة11وبدرجثثثة حريثثثة )

 المجموعة التجريبية.

 

 -مناقشة النتائج : 2 -1

ويعزو الباحث أسباب عثدم ظهثور فثروق معنويثة للمجموعثة الضثابطة الثى عثدم          

انتظام الجرعات التدريبية بشكل دقيق وكذلك قد ترجع الى ضع  التنسيق بثين مكونثات 

لاسثتعادة الشثفاء  حمل التدريب من شدة وحجثم وكثذلك عثدم إعطثاء فتثرات راحثة كافيثة

والتي تتناسب مع شدة وحجم التثدريب، إذ "يعثد حمثل التثدريب الركيثزة الأساسثية التثي 

يعتمد عليها التدريب الرياضي من خلال مكونات  مثن حيثث ) الشثدة ، الحجثم ، الراحـثـة 

")(1 :1) 

حثث يعثزو الباحيثث والاختبار البعدي للمجمثوعتين أما بالنسبة للمجموعة التجريبية     

 يقثيس لثذيواأسباب الفروق المعنوية التي ظهرت بأختبثاري الحجثل علثى رجثل واحثدة 

لثثدى أفثثراد المجموعثثة التجريبيثثة  فةصثثفة القثثوة المميثثزة بالسثثرعة الثثى تطثثور تلثثك الصثث

ويمكثن أعزاءهثا الثى أسثباب تنظثيم المنهثاج التثدريبي المقتثرل، فعمليثة التثدريب تعتمثثد 

تطثور فثي مسثتوى اداء اللاعبثين مثن خثلال انسثجام على تنظيمها مما خلثق حالثة مثن ال

المنهثثثاج التثثثدريبي المقتثثثرل مثثثع قابليثثثات وقثثثدرات أفثثثراد عينثثثة البحثثثث )المجموعثثثة 

حسين( فثي قاسم حسن هذا ما يؤكده )وبالنتيجة ظهر التطور الأيجابي لهم والتجريبية( 

معرفثثة أو  تلثثك العمليثثة المنظمثثة المسثثتمرة التثثي تكسثثب الفثثردعمليثثة التثثدريب هثثي "ان 

مهارة او قدرة أو أفكار او آراء لاامة للأداء عمل معين أو بلوغ هدف معين فضثلا عثن 

تحقيثثق اهثثداف تنظيميثثة والتكيثث  مثثع العمثثل ومثثا يقثثدم للفثثرد مثثن معلومثثات معينثثة أو 

التنظيميثثثثة لتحقيثثثثق أهثثثثداف  مهثثثارات أو اتجاهثثثثات ذهنيثثثثة لاامثثثة فثثثثي وجهثثثثة النظثثثر

هرت  نتائج المجموعة التجريبية اذ أثر المنهاج فثي وهذا ما أظ (112:  11)"المؤسسة
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أداءهم البدني بشكل معنثوي والثذي يثدل علثى الأرتقثاء بالجانثب البثدني وهثو ذو أهميثة 

وهثو سثمة أساسثية مثن سثمات اللعثب الحثديث، فالغايثة  الصالات بالغة للاعب كرة القدم

اضثية عثن طريثق خلثق الحقيقية من التدريب هي الوصول بالفرد لأعلى المستويات الري

حالة انسجام بين مكونات وقابليات اللاعبين مثع المنهثاج المتبثع اذ كانثت اسثتجابة هثذه 

المجموعة لمفردات المنهاج استجابة ايجابية مما سعت الى تطثوير وتحسثين المسثتوى 

 ،حثثثةوفواصثثثل الرا البثثثدني نتيجثثثة تطبيثثثق الأسثثثس العلميثثثة مثثثن خثثثلال العمثثثل وقوتثثث ،

عثثاه الباحثثث فثثي منهاجثث  المجثثاميع، والتثثرابط بينهمثثا وهثثذا مثثا راوالتكثثرارات، وعثثدد 

نظرا لاهمية هذا النوع من القوة للاعب كرة القدم فان  يمثل نسبة كبيرة مثن التدريبي "

أثثرت ، حيثث (22:  6)"الزمن المخصص لتنمية القثوة العضثلية فثي المنثاهج التدريبيثة

اساً وفق أسس علمية صحيحة كثون بصورة فعّالة على مستوى اللاعبين والذي بني أس

والمراوغثة  ي يحتاجهثا لاعثب كثرة القثدم عنثد التمريثرالقوة من أهم القدرات البدنيثة التث

 والمزاحمة والتهدي . والمكاتفة

كمثثا يعثثزو الباحثثث هثثذه النتيجثثة الثثى نوعيثثة التمثثارين البدنيثثة التثثي تضثثمنها المثثنهج     

ير صثثفة القثثوة المميثثزة بالسثثرعة بثثدنيا التثثدريبي المقتثثرل وتثثأثير التمثثارين علثثى تطثثو

لكونهثثثثا صثثثثممت بالشثثثثكل الثثثثذي ينسثثثثجم مثثثثع متطلبثثثثات لعبثثثثة كثثثثرة القثثثثدم الصثثثثالات 

 وخصوصيتها.

وهذا ما أشار إلي  )براين ماكينز( "من أن القاعدة الذهبية لأي برنثامج للأعثداد أو       

ج تكثون مقاربثة التهيئة تكون الخصوصية، وهي تعني أن الحركات التي يؤديهثا البرنثام

 (1:  21بقدر ابمكان للحركات التي سيواجهها في أثناء المسابقات ")

كذلك اسثتخدام الباحثث لطريقثة التثدريب التكثراري قثد سثاهم الثى حثد كبيثر فثي تطثور    

بدنياً من خلال تثبيت متغير الحجم وايثادة فتثرات للرجلين صفة القوة المميزة بالسرعة 

جل عودة اللاعب الثى الوضثع الطبيعثي المفتثرض البثدء منث  من اوحسب العينة الراحة 

في التكرار التثالي اذ "تختلث  طريقثة التثدريب التكثراري عثن الفتثري فثي ان التكثراري 
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ب الثى طبيعتث  ثثم تكثرار الحمثل في  فترة الراحة يجب ان تطول لحين عودة نثبض اللاعث

 (121: 1)اخرى وهكذا" مرة

 -:الاستنتاجات والتوصيات -5

 . الاستنتاجات 5-1

للمجموعتين وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية لصال  الاختبارات البعدية  -1

 للرجلين. ولصال  المجموعة التجريبية في صفة القوة المميزة بالسرعة

تطثوير توصل الباحث إلى ان اسثتخدام طريقثة التثدريب التكثراري لث  تثأثير علثى  -2

 لاعبي كرة القدم الصالات. لدى للرجلين صفة القوة المميزة بالسرعة

نتثثائج الاختبثثارات قيثثد الدراسثثة للمجموعثثة  فثثروق معنويثثة فثثيلثثم يظهثثر هنالثثك  -2

 الضابطة من جراء تنفيذ الاسلوب المتبع من قبل المجموعة الضابطة.

 . التوصيات 5-2

لتدريبي المقترل في تدريب لاعبثي كثرة القثدم التاكيد على اهمية استخدام المنهج ا .1

لاهتمام بتطويرها لكونها احد الصفات البدنية التي يحتاج اليهثا لاعثب ، واالصالات

 كرة القدم الصالات.

مثثع للاعبثثي كثثرة القثثدم الصثثالات  طريقثثة التثثدريب التكثثراريالتأكيثثد علثثى اسثثتخدام  .2

 مراعاة للاحمال التدريبية.

طرائق تدريبية أخثرى لتحسثين وتطثوير الصثفات  إجراء دراسة مشابهة باستخدام .2

 الاخرى. البدنية
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 المصادر 

، )طثرابلس: منشثورات 1، طكرة اليثد وعناصثرها الاساسثيةاحمد عريبي عوده.  .1

 (1222جامعة الفات ، 

إسماعيل عبد الجبار صثال  : أثثر اسثتخدام ارتفاعثات مختلفثة للقفثز العميثق فثي  .2

تطثثوير بعثثض أوجثث  القثثوة العضثثلية ومهثثارة التهثثدي  بثثالقفز عاليثثاً بكثثرة اليثثد ، 

 .2111جستير ، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية ،رسالة ما

اياد حميد رشيد الخزرجي: تاثير استخدام اسثلوبي التثدريب الثدائري والمحطثات  .2

في تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهثارات الاساسثية بكثرة اليثد أعمثار 

 .2112سنة، اطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  15-11

قواعثثثثثثثد تخطثثثثثثثيط التثثثثثثثدريب حسثثثثثثثين العلثثثثثثثي و عثثثثثثثامر فثثثثثثثاخر شثثثثثثثغاتي   .1

 (2116:)بغداد،مكتب الكرار للطباعة،الرياضي

: )القثاهرة، مركثز الكتثاب للنشثر، المدير الفنثي لكثرة القثدمحنفي محمود مختار   .5

1222) 

، محدثثثة، )دار الكتثثب للطباعثثة 2،ط كثثرة القثثدماهيثثر قاسثثم الخشثثاب وآخثثران :  .6

 (،1222موصل، والنشر، جامعة ال

 التثثدريب الرياضثثي والتكامثثل بثثين النظريثثة والتطبيثثقعثثادل عبثثد البصثثير علثثي :  .1

 (1222)القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، 1:ط

 1،ج مناهج البحث في التربيةعبد الجليل ابراهيم الغنام ومحمد أحمد الزوبعي    .2

 (،1221:)بغداد،مطبعة جامعة بغداد ، 

:  تثثثثثدريب الرياضثثثثثي نظريثثثثثات وتطبيقثثثثثاتالعصثثثثثام الثثثثثدين عبثثثثثد الخثثثثثالق :  .2

 (1222)ابسكندرية ، دار المعارف ، 2ط

)بغثداد، دار الكتثب والوثثائق  1، طخماسثي كثرة القثدمعماد ابيثر احمثد :  .11

 (،2115ببغداد، 
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، )عمثان، دار الموسوعة الرياضية والبدنيثة الشثاملةقاسم حسن حسين:  .11

 (،1222الفكر للطباعة، 

: الاعثثداد البثثدني بكثثرة القثثدميثثد المثثولى   كثثاظم عبثثد الربيعثثي وموفثثق مج .12

 (1222)دار الكتب للطباعة ، جامعة موصل ، 

)القثثثاهرة ، دار  12:ط علثثثم التثثثدريب الرياضثثثيمحمثثثد حسثثثن عثثثلاوي :  .12

 (1221المعارف ، 

: )القاهرة، دار الفكثر العربثي، الهجوم في كرة القدممفتي ابراهيم محمد   .11

1221) 

: الجثزء الاول ) يبـي الألماني بكرة القدمالفكر التدرموفق مجيد المولى :  .15

 ( 2111المنامة ، 

ل ، مطثابع هارا   اصول التثدريب ) ترجمثة ( عبثد علثي نصثي  ) الموصث .16

 (1221التعليم العالي ، 

التطبيقثات الاحصثائية وديع ياسين التكريتي وحسن محمد عبد العبيثدي    .11

ل ، دار الكتثثب : )الموصثث واسثثتخدامات الحاسثثوب فثثي بحثثوث التربيثثة الرياضثثية

 (.1222للطباعة والنشر ، 

ياسين عبد المناف قادر: التثدريب وفثق مسثاحة الملعثب الخماسثي وأثثره  .12

فثثي تطثثوير بعثثض القثثدرات البدنيثثة الخاصثثة والمهثثارات الاساسثثية لثثدى لاعبثثي 

الشباب بكرة القدم، رسالة ماجستير، جامعة السليمانية، كلية التربية الرياضثية، 

2112. 

الأسثثس الفسثثيولوجية للتثثدريب كمثثاو وصثثال  بشثثير سثثعد: يوسثث  لاام  .12

 (2116: )الاسكندرية، دار الوفاء لدنيا الطباعة، في كرة القدم

20 - Biran Mackenzie; Sports Coach –Plyometrier, BBC 

Education 
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webGuide,http//www.Brianmac.Deman.co.uk/Plymo.Htm

.uk,10:37, (2002).1 

 ريبي:نموذج من المنهاج التد

 الوحدة التدريبية الاولى )الأسبوع الثالث(

 الحجم التدريبـي الشدة التمارين المستخدمة ت
الراحة 

 البينية

عدد 

 المجاميع

1 
الجري، ثم الوثب بقدم واحدة مع رفع الركبة الرجل 

 الاخرى 
90% 

 X 2ثا  11

 مرات
 د 2 - 2

1 

 مجموعة

2 

رة إلى الوقوف أمام مصطبة ثم يبدأ اللاعب بالوثب م

جهة اليسار ومرة أخرى إلى جهة اليمين )أرتفاع 

 سم( 15المصطبة 

90% 
 X 2ثا  11

 مرات
 د 2 - 2

2 
أداء ثلاث حجلات برجل  اليمين ثم ثلاث حجلات برجل  

 اليسار وهكذا بالتعاقب.
90% 

 X 2ثا  11

 مرات
 د 2 - 2

1 

امتار للامام ثم الركض إلى الخل   5الجري مسافة 

تار وهكذا يعيد التمرين حتى تنتهي الثواني أم 5مسافة 

 المحدد

90% 
 X 2ثا  11

 مرات
 د 2 - 2

5 
من الجري مسافة ثلاث خطوات عالياً لضرب كرة وهمية 

 بالرأس 
90% 

 X 2ثا  10

 مرات
 د 2 - 2

 

 يكرر كذلك في الوحدة التدريبية الثانية )الأسبوع الثالث( -

 

 

 

 ( وكما يلي:1: 2موج حركة حمل )ن

  شدة:ال
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 الشدة الاسبوع

 %21 الاسبوع الاول

 %25 الاسبوع الثاني

 %21 الثالث  الاسبوع

 %21 الاسبوع الرابع

 %25 الاسبوع الخامس

 %21 الاسبوع السادس

 %25 الاسبوع السابع

 %25 الاسبوع الثامن

 


