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 ممخص البحث 
تركزز ا داززادب د الززا د ززت ديززادا تير بززتا ااب ززق اتفززتطادر دلقوززتل ازز  تطزز  ر د وزز   د طت ززق       

ر تر دطت زتر د ي بزق ات طر وزق د و زا ق  ازر نزات  بزتا  كركز ل اكزر  د وزار  د ازت   يزااا ،اكر  د وار 
دفزززززتطار د اتلزززززا د يزززززب   ل زززززا  ،(  0200 – 0202( ليازززززت  يقلززززز ل د بزززززتا   لي فزززززر )  02) 

د  قززتر د اتلززا اززاجردب دلطتاززتردا د وال ززق  يززل قززر طازز  يجي يززق  ،د يجي يززق د  دلززا   دد تجر ازز   
 ايا   ل تزر  ،(  لادا تار ا ق ا  دلفا ع  3( دفتا ع ا دقع )  8تيتر ل اتفتطادر دلقوتل  يا  ) 

دجردب دلطتاتردا د ايا ق  ابفس د ظر ب د ت  دجر ا ا  ت دلطتاتردا د وال ق  يل قر  تيا ييت جق 
 يزل طز ل از ل د بتزتئ  تزر د ت  زل د زت دلفزتبتتجتا  ،بتتئ  د الا ات  فتئل دلل تئ ق د يبتفزاق 

  تطز  ر د وز   د طت زق اكزر  دل تير بتا اتفتطادر دلقوتل قا فتايا انزكل ايزتل از ،يا ا   يب ت 
 قززا د  ززت د اتلززا يلززت  ،د وززار ا زز  دل د تير بززتا كتبززا ي ئيززق يززع قتال ززتا د نززات   قززاردت ر 

 ر ر  دلاتيتر اتير بتا دلقوزتل  جي زع دلييزتر  طت زق ائزق د نزات   كز  ل دفزتطادي ت ات طر وزق 
 د يلي ق د  ل لق  . 
 .القوة الخاصة –تخدام الاثقال استمرينات بدنية بالكممات المفتاحية : 

The effect of physical exercises using weights on the development of 

football strength for young players 
Abstract 
      The objectives of the research focused on preparing physical exercises 

using weights in developing the strength of football. The sample was 

chosen in an intentional way، and they are the youth of Kirkuk Football 

Club، who numbered (20) players representing the club for the season 

(2022-2021)، the researcher used the experimental method with one group، 
Where the researcher conducted the pre-tests and then applied a set of 

exercises using weights for a period of (8) weeks at the rate of (3) training 

units per week، and after that the post-tests were conducted under the same 

conditions in which the pre-tests were conducted، and then the research 

results were processed by appropriate statistical means، Through these 

results، many conclusions were reached، including، that exercises using 

weights have contributed effectively to the development of the strength of 

football، in addition to that the exercises were appropriate with the 

abilities and capabilities of young people، and the researcher 
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recommended the need to pay attention to weight exercises for all ages، 
especially the youth group، as well as their use in the correct scientific way 
 .  
Keywords: physical exercises using weights - special strength 

 : المقدمة - 1
يل دل يت  د جيتا ر زق  د يلازق  ولز   د جيزتا ر   دا دلبتنزتر د  دفزع از  د يزت ر ا ز ر  
يتيق  ا  د يرد  ا  ر  طت ق ا   ياق كر  د وار  بظرد  يت تتيتع ا ت ا ل د لياق يل قاردا ااب زق 

ال زا   ي تردا اب ق   يلتا جي لزق تيتزع د  ياز ل د يز د   ل   ز ل د ليازق  كز  ل د جي ز ر د ينزتاا
  كز   زتيكل د  يز  يزل توزا ر دا زل د يفزت  تا د ي تر زق لازا  ز  يزل  ،تنال د زت يتتايزق د يازترد  

 يزززل دجزززل   ززززل  جززز  ديززززادا  ،ديزززت ل   تقزززق ااب ززززق ج زززا  تي بززز  يلززززت دلادب د ي زززتر   د طططزززز  
 ز   دلفتفز ق از  د   يا دليزادا د ازاب   د ي زتر  د رك ،د  يا ل يل د بتل ق د ااب ق  د ي تر ق د  ت 

 دل د تزززار   د ر ت ززز   د ييل زززق د تار ا زززق اتطززز ر يفزززتير يلزززت جتبا  زززت د ييلززز   ، يازززق كزززر  د وزززار 
 د بظر  بت جق  يت ت  ل د    د اتلق ل يل تجتر   بتتئ  ييل ق يلي فق  دل جي ع د تار اتا د ت  

و تر يلت تلا ا ب ي ت زت   رتوزتب ت اب د ت تط  ر د واردا د ااب ق  د ي تر ق   ج  دلاتيتر ا  ت  د 
 ايفت ى د  يا ل ااب ت  ي تر ت  ططط ت  بفف ت . 

طت ززق كززر  ا تيززا د وزز   دلززاى يك بززتا دلفتفزز ق  د رئ فززق ازز  ييترفززق دل يززت  د ر ت زز ق   
اي ززق د الززا ازز  أد وززار  لفزز يت د تزز  تلتززتو د ززت د  قزز   د وفزز   د ريزز   د يكتتفززق  يززل ابززت جززتبا 

 ديادا تير بتا ااب ق اتفتطادر دلقوتل ا  تط  ر د و   د طت ق اكر  د وار . 
تيا  ياق كر  د وار  دلا  يزل دل يزت  د ر ت ز ق  دا دلبتنزتر د جيزتا ر  د  دفزع د يتي ز  و

 ا ت  ا د يت جيل د يتيل ل ا  ا د د يجتل  في ل ا يت ا  تطز  ر د ليازق يزل طز ل رازع يفزت  تا
 . كتاقد  يا ل يل د ج دب  د ااب ق  د ي تر ق  د بفف ق  د ططط ق 

دل ابززتل ايززض د  ززيب ازز  د يفززت ى د اززاب   ززاى د  يازز ل    ززل افززا   د اززتلق ل للززظ
 زززيب د وزززاردا د ااب زززق ا ززز ر  يتيزززق   زززيب يب زززر د وززز   ا ززز ر  طت زززق  زززاى د نزززات   كززز  ل 

 ززز د قزززتر د اتلزززا اززز  د طززز ض  ،تزززتئ  د فر ززز   زززيب اززز  د وزززاردا د ي تر زززق  ييزززت  زززؤقر فزززلات يلزززت ب
 ات تجراق د ي ادب ق اتيادا تير بتا ااب ق اتفتطادر دلقوتل  تط  ر د و   د طت ق اكر  د وار 

 اهداف البحث :
 ديادا تير بتا ااب ق اتفتطادر دلقوتل ا  تط  ر د و   د طت ق   يا  د نات  اكر  د وار  -2
د تير بززتا د ااب ززق اتفززتطادر دلقوززتل ازز  تطزز  ر د وزز   د طت ززق   يازز  د نززات   تيززرب تززتق ر -0

 اكر  د وار . 
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 منهج البحث واجراءته الميدانية  -2
 منهج البحث :  1 – 2

دفزززتطار د اتلزززا د يزززب   د تجر اززز     زززل  ي ئيتززز  طا يزززق  دازززادب د الزززا  دتازززع د اتلزززا 
 . د يجي يق د  دلا   دد ت ي ر د تجر ا   

 مجتمع وعينة البحث :  2 – 2
( 29تك ل يجتيع  ي بق د الزا يزل لياز ل نزات  بزتا  كركز ل اكزر  د وزار  دا دييزتر ا ل )    

 – 0202( لياززت  يقلزز ل د بززتا  ازز  د ززا ر  د يردقزز   لي فززر د كززر   ) 02فززبق  د اززت   يززااار ) 
  ا  :   تر دطت تر ي بق د الا ات طر وق د ييا ق  يا  دفات  ،(  0200

 تيت ل دلادر   د كتار د تار ا   د  يا ل يع د اتلا  -2
  ج ا قتيق  تير بتا دلقوتل اجتب  يلي  كر  د وار  -0
 د ياا د يبتف    يا ل  د يفت ى د فب  د ج ا د     يتت  ا  د فر    -3
 الاجهزة والادوات المستخدمة :  3 – 2
 د ي تار د يرا ق  دلجبا ق  دلبترب ا  -2
 (  02كر  قار ياا )  -0
 دلطتاتردا  د و تفتا  -3
 (  0فتيق ت ق ا ياا )  -4
 ( يع دقردص لا ا يطتلب دل  دل  5اتر لا ا ياا )  -5
 دقيتع ا فتل يطتلب دلنكتل  -6
 الاختبارات المستخدمة في البحث  4 – 2
 الاختبارات البدنية  1 – 4 – 2

: 1979)قاسم حسن وبسطويسيي احميد : دطتاتر د و   د يي    ات فريق  لرجل ل   الاختبار الاول :
113 ) 

 قت . 22آفر دلطتاتر : آطتاتر د لجل لأق ت يفتاق ا  
 د  اب يل دلإطتاتر : ق تس د و   د يي    ات فريق  لرجل ل.

تر  تفزززج ل دلأا دا د يفزززتطايق : فزززتيق ت ق زززا ، اززز رل  لتانززز ر ،  زززتار  ، نزززر ط ق زززتس ، أفزززتي
  زززب دلأادب:  وزززب د  يززز  طلزززب طزززط د ااد زززق  ايزززا فزززيتع دلإنزززتر   وززز ر ات لجزززل اطزززط يفزززتو ر 

  ااق ت فريق .
( قتب ق يل طط د ااد ق  وز ر  22تيل يتا دلإطتاتر :  و ر د  ي  ات لجل يلت رجل د  ي ل  يا  ) 

 ات لجل يلت رجل د  فتر  ليا  بفف ت.
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 ( قتب ق .  22د ت  قطي ت د يطتار ط ل يا  اتر  )  طر وق د تفج ل : تفجل د يفتاق
 ( 91:  2004) عمي سموم : : دطتاتر د  ق  د يي ا  يل د قاتا  الاختبار الثاني

 د  اب يل دلطتاتر : ق تس د و   دلبفجتر ق د يي ا ق  ي  ا د رجل ل 
    انر ط د و تس . دلا دا د يفتطايق : يكتل يبتف   ل ق  قر  د لتئط ليكتل د تتن ر يل

  ب دلادب :  وزب د  يز  قزر  د لزتئط  قزايتل يتاتيزاتتل افتلز  يبتفزاق   يفزل د  يز  قطيزق 
يل د طاتن ر ا ال قر اق يل د لتئط قر   نر ططت  يقل ديلزت درتفزتع  از  يزل   زع د  قز ب  د  زا 

لز   د زت دليزتر قزر  ييزا   ااد د  ي  ايرجلق د  ردي ل  لطلب يع قب  د زركات ل  د ي زل ق ،ييا ا  
 د  ي  د ت د  ق  دليلت يت  يكل   ؤنر ات طاتن ر د بوطق د ت    ل ت  قر   اط اك  د رجل ل 

لفت  د ارجتا :  تر ق تس د يفتاق ا ل د بوطت ل د لت ل قتر اتتن رايت ا دفطق نر ط د و تس  تيقزل 
 يفتاق د وف  د يي ا  . 

 التجربة الاستطلاعية  5 – 2
( ليازز ل يززل ع ززر ي بززق 4اززرجردب د تجراززق دلإفززتط ي ق يلززت ي بززق ق دي ززت )   لقززتر د اززتلق
 كززتل  قززا تبف زز  دلإطتاززتردا   زز ر د ق قززتب ، د تززتاي ل إ ززت بززتا  د قزز ر  د ر ت زز   ،د اردفززق  دلأ ززل ق

  (    ززل  ييراززق د  قززا د يفززتير   تبف زز  دلطتاززتردا  د  ززي اتا د تزز 0202 \ 9 \ 3د ي ززتاب ) 
قززا ت دجزز  د اتلززا ،  ييراززق إيكتب ززق ار زز  د ييززل د يفززتيا يلززت ك ف ززق دفززتييتل دلأج زز    دلأا دا 

 ا ً  يل توف ر د  دجاتا يل  ر ،  د تاكا يل ف يق دلأج    د يفتييلق.
 اجراءات البحث الميدانية  6 – 2

اركيتل يتطلاتا الق  كتاق يل تير بتا ااب ق اتفتطادر دلقوتل  يل آطتاتردا   لقتر د اتلق
 ااب ق  دجردبدا د تجراق دلفتط ي ق  تبف   د تجراق د رئ فق

 الاختبارات القبمية  1 – 6 – 2
( ليازززت  ززز ر  02تزززر دجزززردب دلطتازززتردا د وال زززق يلزززت دازززردا ي بزززق د الزززا  د ازززت   يزززااار ) 

 (  0202 \ 9 \ 5) د طي س د ي تاب 
 التجربة الرئيسية :  2 – 6 – 2

فزبق(  29اريادا تير بتا ااب ق اتفتطادر دلقوتل  اكر  د وار  فئق د نات  )ا ل  لقتر د اتلق
( أفتا ع ا دقع ق ا  لادا تار ا ق أفا ي تً   يتل 8(  لا  تار ا ق   يا  )  04، ي  يق يلت ) 

(  92 – 62 ر ت زز   تززرد م   يززل د  لززا  د تار ا ززق د  دلززا  ) أقززر د تززار   يبززا ييترفززق د بنززتط د
اق وق ،  أنتيل جز ب يزل د وفزر د زرئ س يزل د  لزا  د تار ا زق يلزت تيزتر ل اتفزتطادر دلقوزتل  تطز  ر 

 رديززت  ،( اق وززق يززل د وفززر د ززرئ س  32-02ايززض د وززاردا د ااب ززق  تتززردم يززا  تير بززتا دلقوززتل ) 
 د يرللززق د يير ززق  قززاردت ر د ااب ززق  د ي تر ززق  ي بززق د الززا ييتيززادً يلززت  د اتلززا د يفززت ى د تززار ا 

د يردجززع  د ي ززتار د يلي ززق د طت ززق ايلززر د تززار   د ر ت زز ، ا ززً  يززل آردب د طاززردب  د يطت زز ل 
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طردو  د تير بتا انكل ت داكر  د وار  لإاتا  يل آردئ ر  طاردت ر د يلي ق  د ييل ق  ت ج  تت ر يل أجل 
 تئ  .د ب 

  رديت د اتلا ط ل إيادا د تير بتا يت  ات  :
 د  قا د يلاا  لج ب د رئ ف   -2
 ياا د تكردردا   كل تير ل يل د ج ب د رئ ف   -0
 ياا د  لادا د تار ا ق ا  دلأفا ع -3
 د تب  ع ا  تار اتا دلقوتل  -4
 يااد د تارو ا  د ليل .  -5
 الاختبارات البعدية  3 – 6 – 2

 (  0202 \ 22 \ 4ايا دلبت تب يل د يب    كتل   ل   ر دلقب ل د ي تاب )  ؤاتتر دجرد
 الوسائل الاحصائية  7 – 2

 (   spssدفتطار د اتلا د لو اق دلل تئ ق ) 
 عرض النتائج ومناقشتها  :  – 3
 . هاوتحميمعرض اختبارات القوة الخاصة  1 – 3

 ( 1جدول رقم )
 افات المعيارية لاختبارات القوة الخاصة يبين الاوساط الحسابية والانحر 

 الاحصائيات
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 T الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
 المحسوبة

T 
 الجدولية

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة المميزة 
بالسرعة لمرجل 

 اليمين

 
 12،345 4،12 38،35 3،260 30،916 متر

1،729 
 

 معنوي

المميزة القوة 
بالسرعة لمرجل 

 اليسار

 
 معنوي 8،333 3،470 35،345 3،230 30،855 متر

الوثب العمودي 
 من الثبات

  3،790 0،635 2،575 0،811 2،160 سم
 معنوي

 ( 29(  ارجق د لر ق )  2.25تلا يفت ى ال ق )                   
د و   د يي    ات فزريق  لرجزل د  يز ل (  ا ل دل د  فط د لفتا  لطتاتر 2يل د جا ل رقر  )
ديزززززت د  فزززززط د لفزززززتا  اززززز   ،(  3،062(  ازززززتبلردب يي زززززتر  ) 32،926اززززز  دلطتازززززتر د والززززز  ) 

د يلفززززز اق  T(  اليزززززا ق يزززززق  4،20(  ازززززتبلردب يي زززززتر  )  38،35)  اكزززززتل دلطتازززززتر د ايزززززا 



 

                                                 55 

03 

ييب  زززق  تً ابزززتل ار قززز(  اززز د  زززال يلزززت دل  2،709(  اززز  دكازززر يزززل د و يزززق د جا   زززق ) 20،345)
   ت ح دلطتاتر د ايا  . 

الزز  اديزت د  فزط د لفزتا  لطتاززتر د وز   د يي ز   ات فززريق  لرجزل د  فزتر ازز  دلطتازتر د والز  
كتبزززا اديزززت د  فزززط د لفزززتا  اززز  دلطتازززتر د ايزززا   ،(  3،032(  ازززتبلردب يي زززتر  )  32،855)
(  ازززززز  دكاززززززر يززززززل  8،333يلفزززززز اق )د  T(  ق يززززززق  3،472(  دبلززززززردب يي ززززززتر  )  35،345) 

 (  ا د  ال يلت  ج ا ار   ييب  ق    ت ح دلطتاتر د ايا  .  2،709د جا   ق  د ت  ق يت ت ) 
 ازززز  دطتاززززتر د  قزززز  د ييزززز ا  يززززل د قاززززتا اكززززتل د  فززززط د لفززززتا  ازززز  دلطتاززززتر د والزززز  

اكتبزززززا ايزززززا  ديزززززت د  فزززززط د لفزززززتا  اززززز  دلطتازززززتر د  ،(  2،822(  دبلزززززردب يي زززززتر  ) 0،262)
(  از  دكازر يزل د و يزق  3،792د يلف اق )  T(  ق يق  2،635(  اتبلردب يي تر  )  0،575) 

(  از د  زال يلزت  جز ا ازر   ييب  زق از ل دلطتازتردا د وال زق  د ايا زق    زت ح  2،709د جا   زق ) 
 دلطتاتردا د ايا ق .

  مناقشة نتائج اختبارات القوة الخاصة 2 – 3
ييب  زززق   زززت ح دلطتازززتر د ايزززا  اززز  دطتازززتردا د وززز    تً ( ب لزززظ ار قززز2رقزززر )يزززل د جزززا ل 

د يي ززز   ات فزززريق  لرجزززل د  يززز ل  د  فزززتر  اززز د  زززال يلزززت دل تير بزززتا دلقوزززتل د يفزززتطايق يزززل قازززل 
د اتلززا اطر وززق يوببززق  جيلززا يب ززت اتئززا  كا ززر  ازز  د وززار  د ي ززل ق  دقززرا تززتق رد ياتنززرد  ازز د كززتل 

د د دل د  تط ر ا  د و   د طت ق  ك ل بت جق ييل  ،ل د بتتئ  د ت  ل لبت يل  ت  د لت يل ط 
د  يزززز ل  ، ييززززت  جيززززل د ي ززززلق تييززززل اليززززل كا ززززر دكقززززر يززززل تي ززززر قززززاردت ت  ،ي ززززل  يتكززززرر 

د يجي يتا د ي زل ق د طت زق د  دجز  تو  ت زت  يزل طز ل د تكزردردا از  د  لزا  د تار ا زق . )ات زل 
 (  256:  2995نر ا  : 

أل د تيتيل د اق   يزع يك بزتا د ليزل د تزار ا  انزكل ييلز   يزار س أاى   ل  رى د اتلق
إ ت تط  رد و   د يي    ات فريق  ي  ا د رجل ل )د  فتر د  ي ل(، ازرل تطا ز  د تير بزتا يزت از  إل 

،   ييل ززق تي  ززر يوززبل ازز  يززاا د ليززل  د ردلززق  يلت  ززق د   زز ل ات ر ت زز  إ ززت د يفززت ى د يطل اززق
( يل أل د طر وق د يفتطايق تيكّزل د يزار  يزل د زتلكر  2982 ا د  تف  يع يت جتب ا ) ج يس : 

انا  د تيتر ل  د ردلق ا ل تكردر  آطر  فلفلق تار ا ق  أطرى ،  ا د يطزتا   يزت بفز ل د اتلزا يلزت 
 زززاات قزززار  د يجي يزززق د تجر ا زززق،  يل ززز  ازززرل م د تزززار   د يزززبظر يلزززت د تيزززتر ل تك زززب دلأي زززتب  ت  
( ،  2979اتلفتيردر ا  دلأادب ياى أط ل او    نا  ليل أكارم )قتفر د يبال    دليا فزي ا : 

   زززل يزززل طززز ل د ت داززز  اززز  د ييزززل اززز ل د ي ززز ا د يبوا زززق  د يبافزززطق  دلبفزززجتر د كتيزززل اززز ل 
ادب  جزتب ازز د د ي ز ا د يتيلزق  د ينززتركق از  أادب د يززب   أاا إ زت   زتا  فززريت ت  تول زل  يززل دلأ

بت جق دنتردل دكار ياا يزل دلأ  زتب د ي زل ق  تزرداط يزتل  از ل د ج زت  ل د ي زل   د ي زا  كز  ل 
د بو زززتل د لت ززززل ازززز  يززززا  دلبواززززتض ، إ  أبزززز  كليزززت ق ززززرا يززززا  دلبواززززتض كززززتل ييززززال فززززريق 
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 ( . كززز  ل د تطززز ر كزززتل  د زززلت يلزززت دطتازززتردا د  قززز  2998دلبوازززتض أيلزززت ) يفتززز  دازززردا ر : 
يلزززت دل د   زززتا  د يتارجزززق اززز  د  دل دلقوزززتل د ززز     لد ييززز ا  يزززل د قازززتا  اززز د يزززت  يززز  ل د ازززتلق

دفتطاي  د اتلا ا  د    دقر يلت ل  ل تك زب ي زل   ييزت جيزل د ي زلق  دا قزار  دكازر از  
 ي دج   د ي ب د ي ل  د جا ا ييت فتيا ا  تلف ل دادب د ي  ا د يتيلق   يا  د نات  . 

 خاتمة : ال – 4
أاا د تير بززتا د ااب ززق مين خييلال عييرض النتييائج توصييل الباحييث الييى الاسييتنتاجات التالييية 

اتفتطادر دلقوتل د ت  أفتطاي ت د اتلا إ ت تاق ر إ جزتا   تطز ر د وز    د طت زق اكزر  د وزار ) د وز   
دل د تير بززتا كتبززا ي ئيززق يززع    د وزز   دلبفجتر ززق ( -د يي زز   ات فززريق  رجززل د  يزز ل   رجززل د  فززتر

دل دفتطادر د تير بتا د ااب ق ا دفطق دلقوتل ا  يرللزق دليزادا ،   قتال تا   قاردا ليا ل د نات 
 د طتص كتل    د تاق ر دلإ جتا  ا  تط  ر د و   د طت ق   يا  د نات  . 

دلقوتل ا   ياق كر  د وار  ر ر  دلاتيتر ات تير بتا د ااب ق ا  دفتطادر  ينويوصي الباحث
دقبزززتب د تزززار   يلزززت اززز   زززر ر  د ترك ززز  ،    دل تكززز ل اطر وزززق يلي زززق  يوببزززق  طت زززق ائزززق د نزززات 

 زززر ر  دجزززردب اردفزززتا ينزززتا ق يلزززت دل يزززت  ،   ارد ي ززز ا د يتيلزززق  د رئ فزززق  د ي يزززق اكزززر  د وززز
 دلطرى  يطتلب د فئتا .

 المصادر : 
  :  معيارييية لييبعض القييدرات البدنييية والمهارييية كم شيير لانتقيياء  تحديييد مسييتوياتدفززيا ل ر يلزز

كل زززق د ترا زززق  ،رفزززت ق يتجفزززت ر  ، ( سييينة 16 – 15ناشيييئي كيييرة القيييدم فيييي العيييراق باعميييار ) 
 .0224 ،يق ايادا جتي ،د ر ت  ق 

  ، كل زق د ترا زق د ر ت ز ق ، جتييزق  ، محاضرات مادة الاختبارات عمى طمبة الماجسيتيرنتيل كتيل
 .  2998ايادا

  : تييياثير اسيييتخدام تمرينيييات القيييوة الخاصييية فيييي بعيييض القيييدرات البدنيييية  زززتا  جيفزززر يليززز ا
 2د يززاا  ،يجلززق د وتافز ق  يلزز ر د ترا زق د ر ت زز ق  ،الززا يبنز ر ،والمهاريية لمناشييئين بكييرة القييدم 

  0226 ، 26د يجلا  ، 2و
  : در  د تيلز ر  ،د ط زب  لطاتيزق  ، والقياس والاحصاء في المجال الرياضيالاختبارات يل  فل ر  

 .0224 ،جتييق د وتاف ق  ،د يردق  د يت    د الا د يلي  
  :  ادر د  ز ل  لطاتيزق   ،تض د ر ز ،2ط  وظائف الاعضاء والتدريب البدني :ات ل فلطتل نر ا

، 2995. 
   ايززادا: يطايززق يزز ب ، بييين النظرييية والتطبيييق التييدريب الرياضيييقتفززر د يبززال    دليززا فززي ا ،

2979  . 
  ، التيدريب العضيمي ازيزتيوني فيي مجيال الفعالييات الرياضيية قتفر لفل لف ل  افط  ف  أليا

 .2979 ،ايق د  طل د يرا  ، ايادا ، يط
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  ر د وزتار   لبفزر اد ،د وزتار   ، : اسيس اليتعمم والتعمييم وتطبيقاتيه فيي كيرة القيدمقتفر   در  دطزر ل
 .0225 ، د طاتيق 

  ،   2979دلإفكبار ق، يطايق د ي ر ،  عمم التدريب الرياضي،يليا لفل ي . 
   وزتار : ادر د فكزر. ، د2ق زتا ، ط  التدريب الرياضي الحديث، تخطيط، تطبيق،يفت  إاردا ر ليزتا 

 .2998د يرا ، 
  : طييوير الاعييداد البييدني الخيياص بلاعبييي طييرق اسييتخدام تمرينييات الالعيياب لتانززتر يليززا داززردا ر

 ،د يززرد   ،د يززؤتير د يليزز  د ر ت زز  دل ل  كل ززتا د ترا ززق د ر ت زز ق  ،الززا يبنزز ر  ، كييرة القييدم
 .   2985 ،كل ق د ترا ق د ر ت  ق  ،جتييق ايادا 

 Jemes B. Garddner & J.Gerry purd ،computer I 2ed Running programs 

، p . 53 California. U.S.A ،1981 ، to fnews press los Altos.           

 نموذج من الوحدات التدريبية 

 دلفا ع
د  لا  
 د تار ا ق

 د يجتي ع د ردلق د تكردر د نا  % يفرادا د تار  
د ردلق ا ل 
 د يجتي ع

 
 دل ل

2 
تار اتا د وف  يلت د ل دج   دطئق 

 يقول ات رجل ل ييت يع  اس ل دب
% يل 62

   ل د جفر
 اق وق 3-4 0 6:2 4

0 
تار اتا اتلقوتل  لرجل ل قت   يا 

 د ركات ل يلت د ي  تجر
% يل 52

 اق وق 4-3 3 6:2 8   ل د جفر

3 
راط دلقوتل يلت د فت   ركض 

  يفتاتا يطتلفق
% يل 62

   ل د جفر
 اق وق 3-5 3 6:2 4

 
 د قتب 

 ات رجل لتار اتا د كردا د طا ق  2
% يل  72

   ل د جفر
3 6:2 0 

 اق وق 5
 

0 
تار اتا د وف  يلت يفتط   دطئق 

 يع درتادب ل دب يقول
% يل 72

   ل د جفر
 اق وق 4-5 0 6:2 3

3 
درتادب ل دب يقول  ركض يلت 

 يتر 42نكل  قاتا  يفتاق 
% يل 72

   ل د جفر
 اق وق 4-5 0 6:2 3

 
 د قت ا

 ات يلل ( تار اتا د وف  ات لا ا ) 2
% يل  52

   ل د جفر
 اق وق 4-5 3 7:2 4

 ااع د لا ا ات رجل ل 0
% يل  65

   ل د جفر
 اق وق 6 3 7:2 3

 ي ا  ب  ل يلت ي طاق يع  3
 راط دقوتل يلت فيتبق د فت 

% يل 62
   ل د جفر

 اق وق 6 3 7:2 4

 


