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 مستخلصال
وأن ، في الجوانب كافة الوسائل والأساليب التدريبية الحديثة في لعبة كرة القدم عملت على رفع كفاءة ممارسيها من اللاعبين في ان التطور الحاصل

نجاز، وهنالك عدة وسائل تدريبية استخدام هذه الوسائل يهدف الى تطوير مستوى الأداء الرياضي وصولًا الى تحقيق مستويات عالية من الإ
قتصاد في نجاز مع مراعاة الاالتأثير الأكبر في تطوير الإ ختيار الوسائل التدريبية المناسبة ذاتا حفز المدربين على البحث لاختلاف تأثيراتهاو 

وبين الباحث الوسائل التدريبية التي تم اختيارها للبحث من خلال وضع تمرينات خاصة باستخدام مقاومات متنوعة )الرمال ، الزمن والجهد والمال
عن ل( واللتان تعملان على تطوير القوة الخاصة )القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة( من خلال زيادة تصعيب التمرينات والتثقي

مالها من ستعطريق المقاومات الخارجية الواقعة على الجسم والتي تؤدي لتطوير القدرات البدنية للاعبين، وقد تم اختيار هذه التمرينات للبحث لقلة ا
والاعتماد في أغلب الأحيان على تمرينات تستخدم وزن الجسم فقط كتمرينات الجري   قبل المدربين في الوحدات التدريبية وخاصة في فئة الشباب

( سنة 19) وند والقفز وغيرها. ومن هنا تكمن أهمية البحث في استخدام تمرينات خاصة بالمقاومات المتنوعة للاعبين الشباب بكرة القدم بأعمار
لى احداهما باستعمال الرمال والأخرى باستعمال التثقيل لغرض تطوير بعض القدرات البدنية ومعرفة اي من هاتين الوسيلتين أفضل من الأخرى ع

ئمت  لطبيعة مشكلة ( لملا2، التجريبية1وقد استخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو المجموعتين المتكافئتين ) التجريبيةمستوى تطوير هذه القدرات، 
( لاعباً من لاعبي الفريق قسموا على 32( لاعب من أصل )20البحث واهداف ، وتم تطبيق مفردات البحث على عينة البحث البالغ عددها )

ا على الأرض ( لاعبين تم تدريبه10( لاعبين تم تدريبها على الأرض الرملية، وتألفت الثانية من )10مجموعتين تجريبيتين الاولى تألفت من )
ينية، العشبية ويأستخدام التثقيل )الثقالات الرملية(، وقد تم وضع تمرينات خاصة واحدة لكلا المجموعتين من حيث الحجوم والشدد والراحات الب

راوح زمن الوحدة التدريبية ( اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد في ايام )الجمعة، الأثنين، الأربعاء( وقد ت10واستغرقت الدراسة )
( في تحليل البيانات، وتوصل الباحثان الى بعض الأستنتاجات كان اهمها بأن SPSS( دقيقة. وتم استخدام الحقيبة الأحصائية )40-35مابين )

ة، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة( التمرينات الخاصة بالمقاومات المتنوعة )الرمال، التثقيل( أدت لتطوير القوة الخاصة بأنواعها )القوة الانفجاري
ضرورة اهتمام المدربين باستخدام التدريب بالمقاومات المتنوعة )الرمال، التثقيل( لتنمية القدرات البدنية اما اهم التوصيات كانت  لمجموعتي البحث.
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ABSTRACT 

The Effect of Special Exercises Using Different Resistance (Sand/ Weights) on the 

Development of (17 – 19) year Old Soccer Players’ Special Strength 
The importance of the research lies in special exercises using different resistance on youth soccer players U19 

for developing some physical abilities as well as identifying which resistant is better sand or weights on the level 

of abilities development. The researcher used the experimental method on (20) players who were divided into 

two equal experimental groups; the first group (10) players trained on sand ground while the other (10) players 

trained on grass field using sand weights. Special training were designed for each group with special intensity, 

frequency and volume. The research lasted for (10) weeks with 3 training sessions per week and each session 

lasted for (40 – 45) minutes. The data was collected and treated using proper statistical operation SPSS to 

conclude that special exercises using sand and weight developed all types of special strength (explosive strength, 

strength - speed, strength endurance) in both groups. Finally the researcher recommended the necessity of 

coaches paying attention to using different resistance (sand/ weights) to improve physical abilities of players.  

Keywords: resistance, sand fields, weights, youth soccer players, resistance training and strength training.  
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  :المقدمة

ضددددددددية التددددددددي لهددددددددا مكانددددددددة بددددددددارزة بددددددددين الألعدددددددداب الرياضددددددددية تعددددددددد لعبددددددددة كددددددددرة القدددددددددم واحدددددددددة مددددددددن الألعدددددددداب الريا      
نتشدددددددددار والشدددددددددعبية فدددددددددي مختلدددددددددف بقددددددددداع العدددددددددالم، فقدددددددددد دأب المهتمدددددددددون بهدددددددددا مدددددددددن أصدددددددددحاب الأخدددددددددرى مدددددددددن حيدددددددددث الا

ختصدددددددددددا  علدددددددددددى سيجددددددددددداد أفضدددددددددددل الوسدددددددددددائل والأسددددددددددداليب العلميدددددددددددة عدددددددددددن طريدددددددددددق الأبحددددددددددداث والتجدددددددددددارب الخبدددددددددددرة والا
بيتهددددددددا ومتعتهددددددددا وتحسددددددددين مسددددددددتوى أدائهددددددددا عبددددددددر العمددددددددل علددددددددى التددددددددي قدددددددداموا بهددددددددا لتطددددددددوير هددددددددذه اللعبددددددددة وزيددددددددادة جاذ

رفدددددددددددع كفددددددددددداءة ممارسددددددددددديها مدددددددددددن اللاعبدددددددددددين ولمختلدددددددددددف فئاتهدددددددددددا العمريدددددددددددة مدددددددددددن الجواندددددددددددب كافدددددددددددة )البدنيدددددددددددة والمهاريدددددددددددة 
والخططيدددددددددددة والنفسددددددددددددية والتربويددددددددددددة وغيرهدددددددددددا(، سذ أن لكددددددددددددل واحدددددددددددددة مدددددددددددن هددددددددددددذه الجوانددددددددددددب طرائقهدددددددددددا الخاصددددددددددددة فددددددددددددي 

 الأعداد والتدريب .
اد أنسدددددددددب الوسدددددددددائل التدريبيدددددددددة فدددددددددي لعبدددددددددة كدددددددددرة القددددددددددم مطلبددددددددداً مهمددددددددداً مدددددددددن أجدددددددددل تطدددددددددوير مسدددددددددتوى ويعدددددددددد سيجددددددددد      

اللاعبددددددددددين فددددددددددي الجوانددددددددددب كافددددددددددة، وأن اسددددددددددتخدام هددددددددددذه الوسددددددددددائل يهدددددددددددف الددددددددددى تطددددددددددوير مسددددددددددتوى الأداء الرياضددددددددددي 
خددددددددتلاف تأثيراتهددددددددا حفددددددددز انجدددددددداز، وهنالددددددددك عدددددددددة وسددددددددائل تدريبيددددددددة و وصددددددددولًا الددددددددى تحقيددددددددق مسددددددددتويات عاليددددددددة مددددددددن الإ

نجددددددددداز مدددددددددع ختيدددددددددار الوسدددددددددائل التدريبيدددددددددة المناسدددددددددبة ذات التدددددددددأثير الأكبدددددددددر فدددددددددي تطدددددددددوير الإربين علدددددددددى البحدددددددددث لاالمدددددددددد
قتصددددددددداد فدددددددددي الدددددددددزمن والجهدددددددددد والمدددددددددال، ومدددددددددن هدددددددددذه الوسدددددددددائل التدريبيدددددددددة اسدددددددددتخدام تمريندددددددددات بالمقاومدددددددددات مراعددددددددداة الا
كدددددددددددل مدددددددددددن )الرمدددددددددددال والتثقيدددددددددددل( واللتدددددددددددان تعمدددددددددددلان علدددددددددددى زيدددددددددددادة تصدددددددددددعيب التمريندددددددددددات مدددددددددددن  اسدددددددددددتعمالالمتنوعدددددددددددة ب

خددددددددلال زيددددددددادة المقاومددددددددات الخارجيددددددددة الواقعددددددددة علددددددددى الجسددددددددم والتددددددددي تددددددددؤدي لتطددددددددوير القدددددددددرات البدنيددددددددة للاعبددددددددي كددددددددرة 
 .القدم

وقددددددددددد تطرقددددددددددت بعددددددددددض الدراسددددددددددات السددددددددددابقة حددددددددددول التدددددددددددريب بأسددددددددددتخدام المقاومددددددددددات ومنها دراسددددددددددة )سددددددددددعد سددددددددددعدون، 
تمريندددددددددددددات خاصدددددددددددددة بالمقاومدددددددددددددات المتغيدددددددددددددرة سحدددددددددددددداها بالأثقدددددددددددددال ( والتدددددددددددددي اسدددددددددددددتخدمت التددددددددددددددريب بأسدددددددددددددتخدام 2011

التمرينددددددددددات والتددددددددددي توصددددددددددلت الددددددددددى بعددددددددددض الاسددددددددددتنتاجات اهمهددددددددددا بددددددددددأن  الحددددددددددرة والأخددددددددددرى بجهدددددددددداز )الملتددددددددددي جددددددددددم(.
قددددددددددوة الخاصددددددددددة بجهدددددددددداز )الملتددددددددددي جددددددددددم( والتمرينددددددددددات الخاصددددددددددة بالأثقددددددددددال الحددددددددددرة قددددددددددد طددددددددددورت القددددددددددوة الانفجاريددددددددددة وال

المميددددددددددزة بالسددددددددددرعة والقدددددددددددرة اللاهوائيددددددددددة الطويلددددددددددة والقصدددددددددديرة و دقددددددددددة التهددددددددددديف و دقددددددددددة الم ناولددددددددددة الم توسددددددددددطة لدددددددددددى 
علدددددددددددددى الأرض الرمليدددددددددددددة ( والتدددددددددددددي اسدددددددددددددتخدمت التددددددددددددددريب 2013امدددددددددددددا دراسدددددددددددددة )ندددددددددددددوين أزاد، أفدددددددددددددراد المجمدددددددددددددوعتين. 

، وانددددددددددع للناشددددددددددئين(متددددددددددر م 2000وتددددددددددأثيره فددددددددددي تحمددددددددددل القددددددددددوة وبعددددددددددض المتغيددددددددددرات الفسدددددددددديولوجية وانجدددددددددداز ركددددددددددض 
وجدددددددددود فددددددددروق معنويددددددددة بددددددددين مجموعدددددددددة التدددددددددريب علددددددددى الرمدددددددددال والتددددددددي توصددددددددلت الددددددددى بعدددددددددض الاسددددددددتنتاجات اهمددددددددا 

فددددددددددي تطددددددددددور  وبددددددددددين المجموعددددددددددة التددددددددددي تدددددددددددربت علددددددددددى الارض المسددددددددددتوية )التارتددددددددددان( ولصددددددددددال  مجموعددددددددددة الرمددددددددددال
تددددددددددددأثير تخدمت ( والتددددددددددددي أسدددددددددددد2018ودراسددددددددددددة )رسددددددددددددول فددددددددددددال ، . تحمددددددددددددل القددددددددددددوة وبعددددددددددددض المتغيددددددددددددرات الفسدددددددددددديولوجية

تمرينددددددددددددات خاصددددددددددددة بدنيددددددددددددة ومهاريددددددددددددة باسددددددددددددتخدام التثقيددددددددددددل بالمدددددددددددداء فددددددددددددي تطددددددددددددوير أنددددددددددددواع السددددددددددددرعة وسددددددددددددرعة الأداء 
وقددددددددددد توصددددددددددلت الدراسددددددددددة الددددددددددى بعددددددددددض  .الحركددددددددددي لددددددددددبعض المهددددددددددارات الأساسددددددددددية للاعبددددددددددي كددددددددددرة القدددددددددددم المتقدددددددددددمين(

ة وسدددددددددددرعة الأداء المجمدددددددددددوعتين التجريبيدددددددددددة والضدددددددددددابطة تطدددددددددددور فدددددددددددي أندددددددددددواع السدددددددددددرع الاسدددددددددددتنتاجات اهمهدددددددددددا تحقيدددددددددددق
وكانددددددددددت نسددددددددددبة التطددددددددددور الحاصددددددددددلة فددددددددددي نتددددددددددائج المجموعددددددددددة الحركددددددددددي لددددددددددبعض المهددددددددددارات الأساسددددددددددية بكددددددددددرة القدددددددددددم 

( والنددددددددددددي 2015بينمددددددددددددا كانددددددددددددت دراسددددددددددددة )محمددددددددددددد قاسددددددددددددم  .التجريبيددددددددددددة اعلددددددددددددى مددددددددددددن نتددددددددددددائج المجموعددددددددددددة الضددددددددددددابطة
لضدددددددددرب السددددددددداحق اسدددددددددنخدمت تدددددددددأثير تمريندددددددددات خاصدددددددددة فدددددددددي تطدددددددددوير القدددددددددوة الأنفجاريدددددددددة ل طدددددددددراف العليدددددددددا ودقدددددددددة ا

بالكرلددددددددددددة الطددددددددددددائرة للشددددددددددددباب(. والتددددددددددددي توصددددددددددددلت لددددددددددددبعض الأسددددددددددددتنتاجات منهددددددددددددا التمرينددددددددددددات الخاصددددددددددددة المسددددددددددددتخدمة 
كدددددددددان لهدددددددددا تدددددددددأثير واضددددددددد  فدددددددددي تطدددددددددوير القدددددددددوة الأنفجاريدددددددددة سدددددددددواء للدددددددددذراعين او الدددددددددرجلين وهدددددددددذا أدى لتطدددددددددوير دقدددددددددة 

 الضرب الساحق بالكرة الطائرة.
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بالمقاومددددددددددات المتنوعددددددددددة مددددددددددن خددددددددددلال اعددددددددددداد تمرينددددددددددات خاصددددددددددة  امددددددددددا الدراسددددددددددة الحاليددددددددددة فقددددددددددد اسددددددددددتخدمت التدددددددددددريب
علددددددددددى مجمددددددددددوعتين تجددددددددددريبيتين تسددددددددددتخدم الاولددددددددددى الارض الرمليددددددددددة للتدددددددددددريب بينمددددددددددا تتدددددددددددرب الثانيددددددددددة علددددددددددى الارض 
العشددددددددددددبية وبأسددددددددددددتخدام الثقددددددددددددالات الرمليدددددددددددددة وقددددددددددددد توصددددددددددددلت الدراسددددددددددددة الدددددددددددددى بعددددددددددددض الأسددددددددددددتنتاجات اهمهددددددددددددا بدددددددددددددأن 

)الرمددددددددددال، التثقيددددددددددل( أدت لتطددددددددددوير القددددددددددوة الخاصددددددددددة بأنواعهددددددددددا )القددددددددددوة  التمرينددددددددددات الخاصددددددددددة بالمقاومددددددددددات المتنوعددددددددددة
 .وبنسب متفاوت  الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة( لمجموعتي البحث

 
 الطريقة والأدوات:

تطبيددددددددددق أسددددددددددلوبين تدددددددددددريبيين علددددددددددى عينددددددددددة البحددددددددددث لبيددددددددددان مدددددددددددى فاعليتهمددددددددددا، لددددددددددذلك ان مددددددددددن الباحثدددددددددد اراد
ذوات  التثقيدددددددددددددددددل( 2الرمدددددددددددددددددال، 1) التجريبدددددددددددددددددي بتصدددددددددددددددددميم المجمدددددددددددددددددوعتين التجدددددددددددددددددريبيتينالمدددددددددددددددددنهج ام اسدددددددددددددددددتخدتدددددددددددددددددم 

مجتمدددددددددع الأصدددددددددل . وقدددددددددد تدددددددددم اختيدددددددددار معالجتهدددددددددا المدددددددددرادالاختبدددددددددارين القبلدددددددددي والبعددددددددددي لملائمتددددددددد  لطبيعدددددددددة المشدددددددددكلة 
( سدددددددددددنة والمشددددددددددداركين 19بالطريقدددددددددددة العمديدددددددددددة مدددددددددددن لاعبدددددددددددي فدددددددددددرق انديدددددددددددة بغدددددددددددداد للدرجدددددددددددة الاولدددددددددددى بأعمدددددددددددار دون )

( لاعبدددددددددداً توزعددددددددددوا علددددددددددى 938والبددددددددددالغ عددددددددددددهم ) 2019-2018ب لكددددددددددرة القدددددددددددم للموسددددددددددم الرياضددددددددددي بدددددددددددوري الشددددددددددبا
ي كوندددددددددد  النددددددددددادي الوحيددددددددددد فددددددددددي ( ناديدددددددددداً، وتددددددددددم اختيددددددددددار عينددددددددددة البحددددددددددث مددددددددددن لاعبددددددددددي نددددددددددادي الجددددددددددي  الرياضدددددددددد31)

( لاعبددددددددداً مدددددددددن 20( سدددددددددنة والبدددددددددالغ عدددددددددددهم )19بأعمدددددددددار دون )بغدددددددددداد الدددددددددذي يمتلدددددددددك سددددددددداحة رمليدددددددددة وكاندددددددددت العيندددددددددة 
%( مددددددددددن 2.13( مددددددددددن مجتمددددددددددع البحددددددددددث ونسددددددددددددبة )62.5الفريددددددددددق مثلددددددددددو نسددددددددددددبة )ي ( لاعبدددددددددداً مددددددددددن لاعبدددددددددد32اصددددددددددل )

  مجتمدع الأصل، تم تقسيمهم بالطريقة العشوائية )القرعة( الى مجموعتين متساويتين وكما يأتي
 لاعبين( تتدرب باستخدام الرمال. 10( تتألف من )1المجموعة التجريبية ) -1

 لاعبين( تتدرب باستخدام التثقيل. 10تتألف من ) (2المجموعة التجريبية ) -2

  ل سباب التالية( لاعباً من لاعبي الفريق من المجموعتين التجريبيتين 12تم استبعاد )
 ( لاعبين لإجراء التجارب الاستطلاعية الأولية .6اختيار )تم  -

 لتعرضهم لإصابات سابقة . ثلاث لاعبينتم استبعاد  -

 . وذلك لخصوصية تدريباتهم (3وعددهم )تم استبعاد حراس المرمى  -
اللاعبدددددددددون المسدددددددددتبعدون تدددددددددم اشدددددددددراكم فدددددددددي تنفيدددددددددذ التمريندددددددددات الخاصدددددددددة الدددددددددى جاندددددددددب المجموعدددددددددة التجريبيدددددددددة الأولدددددددددى 
والتدددددددددددي اجريدددددددددددت تمريناتهدددددددددددا علدددددددددددى الرمدددددددددددال مدددددددددددن أجدددددددددددل الاسدددددددددددتمرار فدددددددددددي تطدددددددددددويرهم اسدددددددددددوة بلاعبدددددددددددي المجمدددددددددددوعتين 

وكمدددددددددا قدددددددددام الباحثدددددددددان بأيجددددددددداد مددددددددددى تكدددددددددافؤ اصدددددددددة بهدددددددددم . خالنتدددددددددائج الالتجدددددددددريبيتين، مدددددددددع مراعددددددددداة عددددددددددم احتسددددددددداب 
( اسددددددددددابيع 10(، وفدددددددددد اسددددددددددتغرقت الدراسددددددددددة )1المجمدددددددددوعتين فددددددددددي الأختبددددددددددارات البدنيددددددددددة القبليدددددددددة كمددددددددددا فددددددددددي الجدددددددددددول )

( دقيقددددددددددة لكددددددددددل 40-35بواقددددددددددع ثددددددددددلاث وحدددددددددددات تدريبيددددددددددة فددددددددددي الأسددددددددددبوع، وتددددددددددراوح زمددددددددددن الوحدددددددددددة التدريبيددددددددددة بددددددددددين )
 ( في تحليل البيانات واظهار النتائج.SPSSلأحصائية )مجموعة، وقد تم استخدام الحفيبة ا
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 اتفي الاختبار  بحث( ودلالة الفروق بين مجموعتي الtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (1الجدول )
 )التكافؤ(. ةالقبلي

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة  التثقيل2مجد  الرمال1مجد 
(T) 

مستوى 
 ع س   ع س   الخطأ

 0.795 0.26 0.79 39.33 0.98 39.44 سم القفز العمودي من الثبات
 0.968 0.04 0.91 19.15 0.82 19.16 متر ث 10قصى مسافة في الحجل لأ

 0.404 0.85 1.41 19 1.33 18.44 عدد ثانية 60ثني مفصل الركبة والقفز مدة 
 (.0.05الخطأ أصغر من )( اذا كان مستوى 0.05معنوي عند مستوى الخطأ )

 الأختبارات البدنية  
 ( 1997. )ابو العلا احمداختبار القفز العمودي من الثبات -1
 (1997. )قاسم حسن ثا 10اختبار الحجل لأقصى مسافة في  -2
 (1991. )ثامر محسن ( ثانية60والقفز سلى الأعلى لمدة ) –اختبار الجلوس  -3
( لاعبددددددددددين مدددددددددددن مجتمددددددددددع البحددددددددددث، تددددددددددم تنفيدددددددددددذها 6)علددددددددددى تجربتدددددددددددان اسددددددددددتطلاعيتان  قددددددددددام الباحثددددددددددان بددددددددددأجراءو 
( 5بعدددددددددد مدددددددددرور )مدددددددددرة ثانيدددددددددة  التجربدددددددددةنفدددددددددس وقدددددددددد اعيددددددددددت الملعدددددددددب الرئيسدددددددددي لندددددددددادي الجدددددددددي  الرياضدددددددددي علدددددددددى 
وكددددددددان الغددددددددرض منهدددددددددا  .التجربددددددددة الأولددددددددىفيهددددددددا  تالظددددددددروف التددددددددي اجريدددددددد وتحددددددددت نفددددددددسالعينددددددددة  نفددددددددس علددددددددىايددددددددام 

لتدددددددددي تواجددددددددد  الباحدددددددددث اثنددددددددداء التنفيدددددددددذ، والتعدددددددددرف علدددددددددى الوقدددددددددت الكدددددددددافي للتنفيدددددددددذ، سكتشددددددددداف الصدددددددددعوبات والمشددددددددداكل ا
 والتأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة ومدى استيعاب العينة ل ختبارات المختارة.

لدددددددددبعض القددددددددددرات البدنيدددددددددة بكدددددددددرة القددددددددددم لمعرفدددددددددة مسدددددددددتوى المختبدددددددددرين  2019تدددددددددم سجدددددددددراء الأختبدددددددددارات القبليدددددددددة فدددددددددي و 
 رئيسة وكانت الأختبارات على النحو التالي قبل البدء بالتجربة ال

 .اختبار القفز العمودي من الثبات 

 ( ث.10اختبار الحجل لأقصى مسافة في ) 

 ( ث.60اختبار الجلوس والقفز الى الاعلى لمدة ) 

البدنيدددددددددددة لمجمدددددددددددوعتي  القددددددددددددرات بعدددددددددددض بأعدددددددددددداد تمريندددددددددددات خاصدددددددددددة لتطدددددددددددوير انقدددددددددددام الباحثددددددددددد  التجربدددددددددددة الرئيسدددددددددددية
 البحث )الرمال، التثقيل( وقد تضمن البرنامج التدريبي الأجراءات التالية 

 ( اسابيع .10زمن تطبيق البرنامج التدريبي بلغ ) 

 ( وحدات تدريبية تم توزيع3بلغ عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد )كالتالي   ها 

الخاصددددددددددددة للمجمددددددددددددوعتين التجددددددددددددريبيتين )الرمددددددددددددال ، التثقيددددددددددددل( )الجمعددددددددددددة ، الأربعدددددددددددداء(   تطبيددددددددددددق التمرينددددددددددددات  -
 لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية  .

 )الأثنين(   وحدة تدريبية سستشفائية  ل سترخاء داخل المسب  .  -

  فيهددددددددددا ( وحدددددددددددة تدريبيددددددددددة تطبددددددددددق20( وحدددددددددددة تدريبيددددددددددة منهددددددددددا )30) بلددددددددددغمجمددددددددددوع الوحدددددددددددات التدريبيددددددددددة الكليددددددددددة 
لتطددددددددددوير بعدددددددددددض القدددددددددددرات البدنيددددددددددة لمجمددددددددددوعتي البحدددددددددددث  انعددددددددددده مدددددددددددن قبددددددددددل الباحثددددددددددالتمرينددددددددددات الخاصددددددددددة الم

( وحدددددددددددددات تدريبيدددددددددددة استشددددددددددددقائية يدددددددددددتم تنفيددددددددددددذها داخدددددددددددل المسددددددددددددب  10)الرمدددددددددددال ، التثقيدددددددددددل(، بالأضددددددددددددافة الدددددددددددى )
 . شفاءللراحة والأست
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 ( دقيقدددددددة تقدددددددع فدددددددي النصدددددددف الثددددددداني مدددددددن القسدددددددم 40-30تسدددددددتغرق كدددددددل وحددددددددة تدريبيدددددددة زمنددددددداً يتدددددددراوح مدددددددا بدددددددين )
امدددددددددا  انالرئيسدددددددددي للوحددددددددددة التدريبيدددددددددة وهدددددددددو الوقدددددددددت الدددددددددذي تعمدددددددددل فيددددددددد  المجمدددددددددوعتين التجدددددددددريبيتين مدددددددددع الباحثددددددددد

 الوقت المتبقي من زمن الوحدة التدريبية فتعمل في  المجموعتين مع مدرب الفريق .  

 علدددددددددددى الأرض الرمليدددددددددددة بينمدددددددددددا  ةتددددددددددددربت المجموعدددددددددددة التجريبيدددددددددددة الأولدددددددددددى علدددددددددددى التمريندددددددددددات الخاصدددددددددددة المعدددددددددددد
المجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة الثانيددددددددددة باسددددددددددتعمال نفددددددددددس تمريندددددددددات المجموعددددددددددة الاولددددددددددى ولكنهددددددددددا نفددددددددددذت علددددددددددى تددددددددددربت 

 .)الثقالات الرملية( التي توضع في منطقة الكاحل الملعب العشبي وباستعمال التثقيل
 ( باسددددددددددتخدام طريقددددددددددة التدددددددددددريب 100-75مسددددددددددتويات الشدددددددددددة فددددددددددي الوحدددددددددددات التدريبيددددددددددة تراوحددددددددددت مددددددددددا بددددددددددين )%

%( للقدددددددددددوة 95-85خفض الشددددددددددددة، سذ تراوحدددددددددددت شددددددددددددة الوحددددددددددددات التدريبيدددددددددددة مدددددددددددا بدددددددددددين )الفتدددددددددددري مرتفدددددددددددع ومدددددددددددن
 %( لتحمل القوة . 85-75%( للقوة الانفجارية، و )100-87المميزة بالسرعة، و)

 ( بواقددددددددددددع وحدددددددددددددتان تدددددددددددددريبيتان بشدددددددددددددة 1:2اعتمدددددددددددددت الطريقددددددددددددة التموجيددددددددددددة لتشددددددددددددكيل درجددددددددددددات الشدددددددددددددة بنسددددددددددددبة )
 .ية الثالثة فتؤدى بشده اقلمنهما، اما الوحدة التدريب عالية مع الاختلاف في درجات الشدة لكل

 مبدددددددددأ التدددددددددرا فددددددددي صددددددددعوبة أداء التمددددددددارين مددددددددن السددددددددهل الددددددددى الصددددددددعب حسددددددددب قواعددددددددد علددددددددم  انراعددددددددى الباحثدددددددد
( وراحددددددددددة بعددددددددددد كددددددددددل 1   2التدددددددددددريب الرياضددددددددددي مددددددددددع اعطدددددددددداء فتددددددددددرة راحددددددددددة مناسددددددددددبة بددددددددددين التكددددددددددرارات بنسددددددددددبة )

 ( دقيقة.5 – 2مجموعة تقدر ب )

  الشدة فيما يتعلق بالتمرينات عن طريق النبض القصويتم تحديد. 
( فددددددددددي جميددددددددددع ثقددددددددددالات الرمليددددددددددة)ال الكدددددددددداحلينالمجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة الثانيددددددددددة ارتدددددددددددت الأوزان المضددددددددددافة الددددددددددى 

%( مدددددددددددن وزن الدددددددددددرجلين 12%، 10%، 7التمريندددددددددددات، حيدددددددددددث تدددددددددددم التددددددددددددرا فدددددددددددي نسدددددددددددبة التثقيدددددددددددل مدددددددددددا بدددددددددددين )
اليددددددددددددة والتددددددددددددي تدددددددددددددل علددددددددددددى ان وزن الددددددددددددرجلين يسدددددددددددداوي والتددددددددددددي تددددددددددددم اسددددددددددددتخراجها عددددددددددددن طريددددددددددددق المعادلددددددددددددة الت

 .(Wirhed1994) %( من وزن الجسم37)
علددددددددددى  ان خلالهدددددددددداحددددددددددر  الباحثدددددددددد والتدددددددددديالاختبددددددددددارات البعديددددددددددة علددددددددددى مجمددددددددددوعتي البحددددددددددث  تددددددددددم سجددددددددددراءو 

تهيئددددددددة نفددددددددس الظددددددددروف التددددددددي اجريددددددددت فيهددددددددا الاختبددددددددارات القبليددددددددة قدددددددددر الإمكددددددددان مددددددددن الناحيددددددددة الزمانيددددددددة والمكانيددددددددة 
( لمعالجدددددددددددددة بياندددددددددددددات البحدددددددددددددث عدددددددددددددن SPSS، واسدددددددددددددتعمل الباحثدددددددددددددان الحقيبدددددددددددددة الاحصدددددددددددددائية )والأدوات المسدددددددددددددتخدمة

 عينات المتناظرة.لل T.testطريق الوسط الحسابي والأنحراف المعياري والنسبة المئوية واختبار 
 

 النتائج:
المحسوبة ونوع الدلالة ومستوى التطور في  (t)يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (2جدول )

 البعدية( للمجموعة التجريبية الاولى الرمال -الاختبارات البدنية )القبلية 

 الاختبار
 وحدة
 القياس

 فرق الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المتوسطين

T 
 المحسوبة

مسنوى 
 الخطأ

 نسبة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التطور

 القفز العمودي
 من الثبات

 %10.97 0.000 23.25 4.33 0.83 43.77 0.98 39.44 سم

 الحجل لأقصى
 ثا 10مسافة  

 %9.34 0.000 8.02 1.79 0.95 20.95 0.82 19.16 متر

 ثني مفصل الركبة
 ثا  60والقفز 

 %19.30 0.000 8 3.56 1.22 22 1.33 18.44 عدد

 (.0.05( اذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )
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المحسوبة ونوع الدلالة ومستوى التطور في  (t)يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (3جدول )
 البعدية( للمجموعة التجريبية الثانية التثقيل -الاختبارات البدنية )القبلية 

 الاختبار        
 وحدة
 القياس

 فرق    الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المتوسطين

T     
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 نسبة  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التطور  

 القفز العمودي
 من الثبات

 %4.37 0.000 7.75  1.72 1.13 41.05 0.79 39.33 سم

 الحجل لأقصى
 ثا 10مسافة في 

 %4.28 0.000 15.77  0.82  0.85 19.97 0.91 19.15 متر

 ثني مفصل الركبة
 ثا  60والقفز 

 %5.26 0.000      6 1      1.22    20 1.41    19 عدد

 (.0.05( اذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )
 

المحسوبة ونوع الدلالة ومستوى التطور في  (t)يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (4( جدول
 ل(.التثقي ،الرمال)الاختبارات البدنية )البعدية( للمجموعتين التجريبيتين 

 

 الاختبار
 وحدة
 القياس

الاختبار البعدي التثقيل 
 2المجموعة 

الاختبار البعدي الرمال 
 1المجموعة 

فرق 
 المتوسطين

t 
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

نسبة 
 التطور

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 القفز العمودي
 من الثبات

 %6.62 0.000 5.81 2.72 0.83 43.77 1.13 41.05 سم

 الحجل لأقصى
 ثا10مسافة في  

 %4.9 0.036 2.28 0.98 0.95 20.95 0.85 19.97 متر

 ثني مفصل الركبة
 ثا60والقفز 

 %10 0.003 3.46 2 1.22 22 1.22 20 عدد

 (.0.05( اذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )
 
 مناقشة:ال

( بددددددددددأن هنالددددددددددك فروقدددددددددداً معنويددددددددددة بددددددددددين 3، 2يتضدددددددددد  لنددددددددددا عددددددددددن طريددددددددددق النتددددددددددائج المعروضددددددددددة فددددددددددي الجددددددددددداول )     
الأختبددددددددددددارات القبليددددددددددددة والبعديددددددددددددة للمجمددددددددددددوعتين التجددددددددددددريبيتين )الرمددددددددددددال، التثقيددددددددددددل( فددددددددددددي الأختبددددددددددددارات البدنيددددددددددددة قيددددددددددددد 

لدددددددددددى تطبيدددددددددددق التمريندددددددددددات الخاصدددددددددددة الموضدددددددددددوعة عسلدددددددددددى البحدددددددددددث ويعدددددددددددزو الباحثدددددددددددان سدددددددددددبب التطدددددددددددور الحاصدددددددددددل 
، الأولددددددددددى الأراضددددددددددي الرمليددددددددددة وتأثيرهددددددددددا الإيجددددددددددابي فددددددددددي تطددددددددددوير القددددددددددوة الخاصددددددددددة للاعبددددددددددي المجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة

مبدددددددددددأ الخصوصددددددددددية فددددددددددي التدددددددددددريب، سذ كانددددددددددت التمرينددددددددددات المسددددددددددتخدمة فددددددددددي البرنددددددددددامج  ان علددددددددددىاعتمدددددددددداد الباحثددددددددددو 
 سليددددددددد  )هدددددددددارة التددددددددددريبي خاصدددددددددة بلعبدددددددددة كدددددددددرة القددددددددددم ومشدددددددددابه  لتمريندددددددددات المنافسدددددددددة وهدددددددددذا يتفدددددددددق مدددددددددع مدددددددددا أشدددددددددار

أن مبدددددددددددأ الخصوصددددددددددية فددددددددددي التدددددددددددريب يعنددددددددددي اشددددددددددتمال التدددددددددددريب علددددددددددى حركددددددددددات مشددددددددددابهة لطبيعددددددددددة  ( سلددددددددددى1990
سذ يلجدددددددددددددددأ المددددددددددددددددربون لاسدددددددددددددددتخدام التمريندددددددددددددددات البدنيدددددددددددددددة وخاصدددددددددددددددة . الأداء فدددددددددددددددي النشددددددددددددددداط الرياضدددددددددددددددي الممدددددددددددددددارس

ة القدددددددددددرات تمرينددددددددددات القفددددددددددز والحجددددددددددل كجددددددددددزء مددددددددددن أجددددددددددزاء البرنددددددددددامج التدددددددددددريبي علددددددددددى الأراضددددددددددي الرمليددددددددددة لتنميدددددددددد
البدنيددددددددددة باعتبارهددددددددددا وسددددددددددطاً مختلفدددددددددداً قددددددددددد يحقددددددددددق جوانددددددددددب سيجابيددددددددددة فددددددددددي سعددددددددددداد اللاعبددددددددددين، سذ تمتدددددددددداز الأراضددددددددددي 

مهدددددددددام  تصدددددددددعيبالرمليدددددددددة بقلدددددددددة صدددددددددلابتها ممدددددددددا يجعلهدددددددددا عددددددددداملًا مدددددددددن العوامدددددددددل البيئيدددددددددة التدددددددددي تعمدددددددددل علدددددددددى زيدددددددددادة 
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المقاومددددددددددة تددددددددددؤدي سلددددددددددى تطددددددددددوير ن اسددددددددددتخدام تمرينددددددددددات بددددددددددأ (2001 محمددددددددددد صددددددددددبحيويددددددددددرى )البدنيددددددددددة.  يناللاعبدددددددددد
القددددددددددددرة العضدددددددددددلية للدددددددددددرجلين، مدددددددددددن خدددددددددددلال اسدددددددددددتخدام تمريندددددددددددات القفدددددددددددز بأنواعهدددددددددددا المختلفدددددددددددة وباسدددددددددددتخدام مقاومدددددددددددة 

ويددددددددددرى . وزن الجسددددددددددم حيددددددددددث يددددددددددؤدي ذلددددددددددك سلددددددددددى تنميددددددددددة القدددددددددددرة العضددددددددددلية وبعددددددددددض المتطلبددددددددددات البدنيددددددددددة الأخددددددددددرى
طريددددددددددق اسددددددددددتخدام التمرينددددددددددات ( بددددددددددأن معظددددددددددم تدددددددددددريبات القددددددددددوة الخاصددددددددددة تددددددددددتم عددددددددددن 2010)محمددددددددددد عبددددددددددد الحسددددددددددن 

الخاصدددددددددددة او تمريندددددددددددات المنافسدددددددددددة حيدددددددددددث تصدددددددددددعب شدددددددددددروط القدددددددددددوى الخارجيدددددددددددة عندددددددددددد ربطهدددددددددددا بتمدددددددددددارين المنافسدددددددددددة 
 كالركض بمجال صعب مثل الأراضي الطينية او الرملية.

فقددددددددددد أظهددددددددددرت نتددددددددددائج الاختبددددددددددارات البدنيددددددددددة وجددددددددددود فددددددددددروق معنويددددددددددة امددددددددددا المجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة الثانيددددددددددة )التثقيددددددددددل( 
 انتبددددددددددددارات القبليددددددددددددة والبعديددددددددددددة ولصددددددددددددال  الاختبددددددددددددارات البعديددددددددددددة ولجميددددددددددددع الاختبددددددددددددارات ويعددددددددددددزو الباحثددددددددددددبددددددددددددين الاخ

تطبيددددددددددق نفددددددددددس التمرينددددددددددات الخاصددددددددددة الموضددددددددددوعة للمجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة الأولددددددددددى سددددددددددبب التطددددددددددور الحاصددددددددددل سلددددددددددى 
ة يدددددددددتم تنفيدددددددددذها علدددددددددى الأراضدددددددددي العشدددددددددبية وباسدددددددددتخدام ثقدددددددددالات الأرجدددددددددل )التثقيدددددددددل( حيدددددددددث كاندددددددددت الغايدددددددددة الأساسدددددددددي

مددددددددددن اسددددددددددتخدام هددددددددددذه المقاومددددددددددات وتدددددددددددريباتها هددددددددددي العمددددددددددل علددددددددددى رفددددددددددع معدددددددددددلات الزيددددددددددادة فددددددددددي القددددددددددوة العضددددددددددلية 
م مدددددددددع قابليدددددددددات اللاعدددددددددب البدنيدددددددددة ءوتطويرهدددددددددا، مدددددددددن خدددددددددلال توزيدددددددددع الأوزان المسدددددددددتخدمة فدددددددددي التددددددددددريب بمدددددددددا يدددددددددتلا

ء عتمدددددددددداد علددددددددددى حسدددددددددداب الددددددددددوزن النسددددددددددبي لجددددددددددز والتدددددددددددرا بالحمددددددددددل التدددددددددددريبي وفددددددددددق أسددددددددددس علميددددددددددة صددددددددددحيحة بالا
الجسدددددددددددددم بالنسدددددددددددددبة سلدددددددددددددى وزن الجسدددددددددددددم الكلدددددددددددددي، وتأثيرهدددددددددددددا الإيجدددددددددددددابي فدددددددددددددي تطدددددددددددددوير القدددددددددددددوة الخاصدددددددددددددة للاعبدددددددددددددي 

عبدددددددددارة عدددددددددن تسدددددددددلط  هدددددددددو( بدددددددددأن تددددددددددريب المقاومدددددددددات 1999فيدددددددددرى )عدددددددددامر غدددددددددازي الثانيدددددددددة،  المجموعدددددددددة التجريبيدددددددددة
عمددددددددددل قددددددددددوة خارجيددددددددددة علددددددددددى المجدددددددددداميع العضددددددددددلية العاملددددددددددة والمشددددددددددتركة فددددددددددي الأداء لتطددددددددددوير الصددددددددددفات البدنيددددددددددة وال

علدددددددددددى سيجددددددددددداد ندددددددددددوع جديدددددددددددد مدددددددددددن التكيدددددددددددف الدددددددددددوظيفي والدددددددددددذي مدددددددددددن شدددددددددددأن  رفدددددددددددع القددددددددددددرة البدنيدددددددددددة والفسددددددددددديولوجية 
 .للمتدرب

 ( الخدددددددددددا  بنتدددددددددددائج الأختبدددددددددددارات البعديدددددددددددة للمجمدددددددددددوعتين التجدددددددددددريبيتين )الرمدددددددددددال، التثقيدددددددددددل(4امدددددددددددا الجددددددددددددول رقدددددددددددم )
المجموعدددددددددددة التجريبيدددددددددددة  ن هنالدددددددددددك فروقددددددددددداً معنويدددددددددددة بدددددددددددين المجمدددددددددددوعتين التجدددددددددددريبيتين ولصدددددددددددال والدددددددددددذي اظهدددددددددددر بدددددددددددأ

تفددددددددددوق المجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة الأولددددددددددى )الرمددددددددددال( علددددددددددى المجموعددددددددددة التجريبيددددددددددة ويعددددددددددزو الباحثددددددددددان سددددددددددبب الأولددددددددددى 
الثانيدددددددددددة )التثقيدددددددددددل( سلدددددددددددى ان مقاومدددددددددددة الاحتكددددددددددداك الناتجدددددددددددة عدددددددددددن أداء التمريندددددددددددات الخاصدددددددددددة علدددددددددددى الرمدددددددددددال هدددددددددددي 

نغمدددددددددددداس لأتوية )العشددددددددددددب(، أكبددددددددددددر مددددددددددددن مقاومددددددددددددة الاحتكدددددددددددداك الناتجددددددددددددة مددددددددددددن التدددددددددددددريب علددددددددددددى الأراضددددددددددددي المسدددددددددددد
الأرجددددددددل داخددددددددل الرمددددددددال والددددددددذي سدددددددداعد فددددددددي تقويددددددددة العضددددددددلات العاملددددددددة بشددددددددكل تدددددددددريجي عنددددددددد تطبيددددددددق التمرينددددددددات 

( بددددددددأن زيددددددددادة مقاومددددددددة الرمددددددددال تعمددددددددل علددددددددى رفددددددددع مسددددددددتوى تحسددددددددين 2000الخاصددددددددة، وهددددددددذا مددددددددا أكددددددددده )ابددددددددو العددددددددلا 
خدددددددددتلال التدددددددددوازن بدددددددددين احقيقيدددددددددة فدددددددددي اللاعدددددددددب مدددددددددن الجاندددددددددب البددددددددددني والمهددددددددداري والدددددددددوظيفي ممدددددددددا تظهدددددددددر أهميتددددددددد  ال

سن ممارسددددددددددددة التمرينددددددددددددات البدنيددددددددددددة والمهاريددددددددددددة علددددددددددددى الأراضددددددددددددي الرمليددددددددددددة،  سذالمجموعددددددددددددات العضددددددددددددلية المختلفددددددددددددة . 
يتطلددددددددب مددددددددن اللاعبددددددددين بددددددددذل جهددددددددداً كبيددددددددراً للتغلددددددددب علددددددددى المقاومددددددددة الناتجددددددددة مددددددددن عدددددددددم تماسددددددددك حبيبددددددددات الرمددددددددل، 
وهددددددددددذا يعمددددددددددل بالتددددددددددأثير علددددددددددى العضددددددددددلات العاملددددددددددة بددددددددددالأداء البدددددددددددني والمهدددددددددداري. وهددددددددددذا مددددددددددا أشددددددددددار سليدددددددددد  )أسددددددددددامة 

لقدددددددددوة العضدددددددددلية يمكدددددددددن زيادتهدددددددددا وتطويرهدددددددددا والارتقددددددددداء بهدددددددددا مدددددددددن خدددددددددلال زيدددددددددادة المقاومدددددددددة ا أنبددددددددد( 2001ريددددددددداض، 
ضدددددددددددافة سلدددددددددددى مدددددددددددا سدددددددددددبق فدددددددددددأن الباحدددددددددددث يعدددددددددددزو أسدددددددددددباب تطدددددددددددور وبالإ التدددددددددددي تتعدددددددددددرض لهدددددددددددا العضدددددددددددلة العاملدددددددددددة.

المجمدددددددددددددددوعتين التجدددددددددددددددريبيتين فدددددددددددددددي الاختبدددددددددددددددارات البدنيدددددددددددددددددة سلدددددددددددددددى اسدددددددددددددددتخدام تمريدددددددددددددددددنات المقاومدددددددددددددددات المتندددددددددددددددددوعة 
قيدددددددددددل( والتددددددددددي تدددددددددم اعدادهدددددددددددا وفدددددددددق الأسدددددددددددددس العلميدددددددددة مراعيدددددددددا فيهدددددددددا شددددددددددد التمدددددددددرين وفتدددددددددرات الراحدددددددددة )الرمدددددددددددال، التث

البينيدددددددددة بشددددددددددكل ينسدددددددددجم مددددددددددع قدددددددددددرات وقابليدددددددددات أفددددددددددراد المجمدددددددددوعتين التجددددددددددريبيتين، ممددددددددددا يؤكدددددددددد صددددددددددحة التخطدددددددددديط 
 .لهذه التمرينات المستخدمة لتحقيق الأهداف والواجبات الموضوعة
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 الأستنتاجات:
 ات الخاصددددددددددددة بالمقاومددددددددددددات المتنوعددددددددددددة )الرمددددددددددددال، التثقيددددددددددددل( أدت لتطددددددددددددوير القددددددددددددوة الخاصددددددددددددة بأنواعهددددددددددددا التمريندددددددددددد

 الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة( لمجموعتي البحث.    )القوة 

  مجموعددددددددددة التدددددددددددريب علددددددددددى الرمددددددددددال حصددددددددددلت علددددددددددى نتددددددددددائج افضددددددددددل نسددددددددددبياً فددددددددددي بعددددددددددض الاختبددددددددددارات البدنيددددددددددة
 تثقيل.والمهارية من مجموعة ال

  ضددددددددددرورة اهتمددددددددددام المدددددددددددربين باسددددددددددتخدام التدددددددددددريب بالمقاومددددددددددات المتنوعددددددددددة )الرمددددددددددال، التثقيددددددددددل( لتنميددددددددددة القدددددددددددرات
 والمهارية للاعبيهم. البدنية 

 جددددددددددراء دراسددددددددددات مقارنددددددددددة بددددددددددين التدددددددددددريب علددددددددددى الأراضددددددددددي الرمليددددددددددة والتدددددددددددريب باسددددددددددتخدام التثقيددددددددددل كتمرينددددددددددات س
 والأراضي العشبية والتارتان وغيرها. الماءريب في والتد الأثقالالتدريب باستخدام  مقاومة مع 

 
 المصادر

فسدددددددددددديولوجيا ومورفولوجيددددددددددددا الرياضددددددددددددي  (.1997)ابددددددددددددو العددددددددددددلا احمددددددددددددد عبددددددددددددد الفتدددددددددددداح ومحمددددددددددددد صددددددددددددبحي حسددددددددددددانين 
 .دار الفكر العربي  القاهرة .1ط .وطرق القياس والتقويم

. القددددددددددددداهرة  دار الفكدددددددددددددر (2000)ابدددددددددددددو العدددددددددددددلا احمدددددددددددددد عبدددددددددددددد الفتددددددددددددداح   بيولوجيدددددددددددددا الرياضدددددددددددددة وصدددددددددددددحة الرياضدددددددددددددي 
 .2000العربي، 

 .مركز الكتاب للنشر  القاهرة .1الطب الرياضي وألعاب القوة، ط (.2001) أسامة رياض 
  .مطبعة جامعة الموصل  الموصل .الاختبار والتحليل بكرة القدم(. 1991)ثامر محسن وآخرون 

تددددددددددأثير تمرينددددددددددات مقاومددددددددددة منوعددددددددددة فددددددددددي تطددددددددددوير بعددددددددددض القدددددددددددرات البدنيددددددددددة  (.2011) سددددددددددعد سددددددددددعدون جددددددددددواد جلددددددددددو
 .كليدددددددددة التربيدددددددددة الرياضدددددددددية  طروحدددددددددة دكتدددددددددوراهأ .( سدددددددددنة15والوظيفيدددددددددة و المهاريدددددددددة للاعبدددددددددي كدددددددددرة القددددددددددم بأعمدددددددددار )

 .جامعة بغداد
تدددددددددددأثير تمريندددددددددددات خاصدددددددددددة بدنيدددددددددددة ومهاريدددددددددددة باسدددددددددددتخدام التثقيدددددددددددل بالمددددددددددداء فدددددددددددي  (.2018) رسدددددددددددول فدددددددددددال  أمهلهدددددددددددل

. تطدددددددددوير انددددددددددواع السددددددددددرعة وسددددددددددرعة الأداء الحركددددددددددي لددددددددددبعض المهدددددددددارات الأساسددددددددددية للاعبددددددددددي كددددددددددرة القدددددددددددم المتقدددددددددددمين
 .جامعة بغداد .ة التربية البدنية وعلوم الرياضةكلي  الة ماجستيررس

مدددددددددددات المختلفدددددددددددة فدددددددددددي تطدددددددددددوير الانجددددددددددداز فدددددددددددي السدددددددددددباحة اثدددددددددددر اسدددددددددددتخدام المقاو  (.1999)عدددددددددددامر غدددددددددددازي حامدددددددددددد 
 .جامعة الموصل .التربية الرياضيةكلية   رسالة ماجستير. العسكرية

التددددددددددددريب العضدددددددددددلي الايزوتددددددددددددوني فدددددددددددي مجدددددددددددال الفعاليددددددددددددات  (.1997)قاسدددددددددددم حسدددددددددددن حسدددددددددددين وبسطويسددددددددددددي أحمدددددددددددد 
 .مطبعة الوطن العربي  بغداد .الرياضية

 .دار الفكر العربي  القاهرة .6ويم في التربية البدنية والرياضية، طالقياس والتق(. 2001) محمد صبحي حسنين
منشدددددددددددددددورات المكتبدددددددددددددددة  جامعدددددددددددددددة بغدددددددددددددددداد . 1ط .علدددددددددددددددم التددددددددددددددددريب الرياضدددددددددددددددي(. 2010) محمدددددددددددددددد عبدددددددددددددددد الحسدددددددددددددددن

 .الرياضية
التددددددددددددددريب علدددددددددددددى الأرض الرمليدددددددددددددة وتدددددددددددددأثيرة فدددددددددددددي تجمدددددددددددددا القدددددددددددددوة وبعدددددددددددددض  (.2013) ندددددددددددددوين آزاد صدددددددددددددال  الجدددددددددددددان

ة التربيددددددددددددة كليدددددددددددد  رسددددددددددددالة ماجسددددددددددددتير. متددددددددددددر موانددددددددددددع للناشددددددددددددئين 2000المتغيددددددددددددرات الفسدددددددددددديولوجية وانجدددددددددددداز ركددددددددددددض 
 .جامعة بغداد .الرياضية

 .مطابع التعليم العالي  الموصل. )ترجمة( عبد علي نصيف(. 1990) هارة  أصول التدريب 
Rolf Wirhed  (1994). Athletic Ability and the Anutomy of Motion, 

Harpoon Publication, AB Order, Sweden. 
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 الملاحق
 توزيع الوحدات والتمرينات على الأسابيع التدريبية / الأسبوع الأول (1ملحق )

المجموع 
الكلي 
للعمل 
 والراحة

مجموع 
الراحة بين 
التكرارات 
 والمجاميع

مجموع 
الراحة 

 بين
 المجاميع

مجموع 
الراحة بين 
التكرارات 
للمجموعة 

 الواحدة

مجموع 
زمن 
العمل 
 الكلي

الراحة 
بين 

 المجاميع

الراحة 
بين 

 التكرارات

 التكرار مجموعات
زمن 
 التمرين

رقم  الشدة النبض
 التمرين

 الهدف
الوحدة 
 التدريبية

 ث 180 ث 360 ث 720 ث 990
270 
 ث

 ث 45 3 2 ث 90 ث 180
163 
 ض/د

تطوير القوة  1 85%
الأنفجارية، 
القوة المميزة 
بالسرعة، 
المناولة، 
 التهدبف

 الجمعة

 ث 80 ث 160 ث 320 ث 440 
120 
 ث

 ث 20 3 2 ث 40 ث 80
168 
 ض/د

87% 3 

 ث 180 ث 360 ث 720 ث 990
270 
 ث

 ث 45 3 2 ث 90 ث 180
163 
 ض/د

85% 5 

 ث 80 ث 160 ث 320 ث 440
120 
 ث

 20 3 2 ث 40 ث 80
168 
 ض/د

تطوير القوة  2 87%
الأنفجارية، 
القوة المميزة 
بالسرعة، 
المناولة، 
 التهدبف

 الأربعاء
 ث 120 ث 240 ث 480 ث 660 

180 
 ث

 30 3 2 ث 60 ث 120
163 
 ض/د

85% 4 

 ث 80 ث 160 ث 320 ث 440
120 
 ث

 20 3 2 ث 40 ث 80
168 
 ض/د

87% 6 

 

 

 والمهارية المستخدمةبعض التمرينات البدنية  (2ملحق )ال
 )تطوير )القوة المميزة بالسرعة، المناولة  هدف التمرين )1التمرين )

 ( م20×20يتم التمرين على مربع ابعاده ) 
( سددددددددددددم وعلددددددددددددم عددددددددددددددد 50( بأرنفدددددددددددداع )4( وحدددددددددددددواجز عدددددددددددددد )5الأدوات المسددددددددددددتخدمة   عصددددددددددددي رشدددددددددددداقة عدددددددددددددد )

( لاعبددددددددين ثلاثددددددددة مددددددددنهم فددددددددي 5) ( فددددددددي كددددددددل جانددددددددب، كددددددددرة قدددددددددم واحدددددددددة فددددددددي منتصددددددددف الملعددددددددب، مددددددددع وجددددددددود2)
 .أحد الجوانب واثنان في الجانب المقابل

طريقددددددددددة الأداء   عنددددددددددد سددددددددددماع الصددددددددددافرة يقددددددددددوم اللاعبددددددددددون فددددددددددي كددددددددددل جانددددددددددب بددددددددددالمرور بددددددددددين عصددددددددددي الرشدددددددددداقة 
والقفددددددددز عموديدددددددداً بكلتددددددددا القدددددددددمين مددددددددن فددددددددوق الحددددددددواجز وبعدددددددددها ينطلددددددددق اللاعبددددددددون مددددددددن بددددددددين العلمددددددددين مددددددددن كددددددددل 

( داخددددددددددل المربددددددددددع وانتهددددددددددداء 1ضدددددددددددد  4ب  الأداء بصدددددددددددورة مشددددددددددابه  للعددددددددددب )جهددددددددددة الددددددددددى داخدددددددددددل المربددددددددددع، ليصدددددددددد
 .التمرين بالصافرة

  (3التمرين )
 ، التهديف(.نفجاريةتطوير )القوة الا  هدف التمرين

 يتم التمرين على شكل مجموعتين في منتصف الملعب.  
 سم.( 50) ارتفاع( مع حارسي مرمى، حاجز ب2الأدوات المستخدمة   هدف قانوني عدد )

نطلاق والتقدددددددددداطع، ومددددددددددن ثددددددددددم طريقدددددددددة الأداء   عنددددددددددد سددددددددددماع الصدددددددددافرة يقددددددددددوم لاعددددددددددب مدددددددددن كددددددددددل مجموعددددددددددة بدددددددددالا
( م عدددددددددددن المرمدددددددددددى، ليقدددددددددددوم بتسدددددددددددديد الكدددددددددددرة علدددددددددددى المرمدددددددددددى 15-12عبدددددددددددور الحددددددددددداجز والدددددددددددذي يبعدددددددددددد مسدددددددددددافة )
 بصورة مباشرة او اخمادها ومن ثم تسديدها.
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  (5التمرين )
 ولة، التهديف(.تطوير )تحمل القوة، المنا  هدف التمرين

 يتم التمرين على شكل مجموعة واحدة.
(، هددددددددددددددددف 1( سدددددددددددددددم، كدددددددددددددددرة قددددددددددددددددم عددددددددددددددددد )30( بارتفددددددددددددددداع )4الأدوات المسدددددددددددددددتخدمة   سدددددددددددددددلم، مواندددددددددددددددع عددددددددددددددددد )

 (.1(، لاعب مدافع عدد )1قانوني، حارس مرمى عدد )
( مدددددددددددددرات، 10طريقدددددددددددددة الأداء   عندددددددددددددد سدددددددددددددماع الصدددددددددددددافرة يقدددددددددددددوم لاعبدددددددددددددين أثندددددددددددددين بدددددددددددددأداء الددددددددددددددبني النصدددددددددددددفي ) 

بعدددددددددها وبصددددددددورة متتاليددددددددة يقفددددددددز كددددددددل لاعددددددددب بشددددددددكل تددددددددرددي فددددددددوق السددددددددلم وبعددددددددد ذلددددددددك عبددددددددور الموانددددددددع بشددددددددكل 
( مهدددددددددداجمين 1ضددددددددددد  2عمددددددددددودي، والحيددددددددددازة علددددددددددى الكددددددددددرة الموجددددددددددودة بعددددددددددد المددددددددددانع الأخيددددددددددر، ليصددددددددددب  اللعددددددددددب )

 لاعب مدافع، لمحاولة تجاوزه وتسديد الكرة على المرمى. اثنين ضد 
  

 نموذا وحدة تدريبية استشفائية داخل المسب  (3ملحق )
  

 المدرب                       ساعة 1  زمن الوحدة                             الهدف   الأستشفاء
 العينة   شباب نادي الجي  لكرة القدم  ساوما جافة، الواح طفو مسب ، ساونا بخار،   الأدوات

             

 
 

 
 


