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 مستخلصال
للشباب اعداد تمرينات مركبة باوزان مضافة على بعض القدرات المهارية للاعبي كرة القدم هدف البحث إلى 

 مشكلة مع لملائمته تصميم المجموعات التجريبية المتكافئةالتجريبي ب المنهجالباحثان  ، واستخدم( سنة19-17بأعمار)
( البالغ 19_17تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية متمثلة بلاعبي نادي الزوراء الرياضي للشباب بأعمار )و  البحث،

 جاميع  بالطريقة العشوائية عن طريق القرعة )مجموعتين تجريبية والثالثة ضابطة(،(، وقد قسموا الى ثلاث م30عددهم )
 تم أن وبعد ،%( من المجتمع الأصلي82تحقيق الهدف من الدراسة ، أي ما يعادل ) انان هذه الطريقة تضمن للباحث

وحدات  3اسابيع بواقع  8التدريبي لمدة متغيرات البحث قام الباحثان باجراء الاختبارات القبلية تم تطبيق البرنامج   تحديد
المناسبة،  الإحصائية المعالجات واجريت تدريبية في الاسبوع، وبعد اكمال مدة تنفيذ البرنامج تم تجراء الاختبارات البعدية،

جريبية بدون التماريبن المركبة مع التثقيل للمجوعة التجريبية تحسن اكثر من المجموعتين الضابطة والت واستنتج الباحثان ان
ضرورة التاكد على اعتماد التمارين المركبة مع التثقيل ضمن المناهج التدريبية ، ويوصي الباحثان تثقيل بالقدرات المهارية

  .للاعبي الشباب بكرة القدم
 التمرينات المركبة، الاوزان المضافة، القدرات المهارية، كرة قدم للشباب، تدريب المقاومة. الكلمات المفتاحية:

 
ABSTRACT 

The Effect of Compound Exercises on Added Weights on Some Skill Abilities 

in Youth Soccer Players Aged 17 – 19 Years Old 
The study aimed at designing compound exercises using added weight on some skill abilities 

in youth soccer players aged (17 – 19) years old. The researcher sued the experimental 

method on (30) players aged (17 – 19) years old from Al Zawraa Sport Club. The subjects 

were divided into three groups and the training program was applied for (8) weeks with (3) 

training sessions per week. The data was collected and treated using proper statistical 

operations to conclude that compound exercises with weights between improved the subjects 

compared to the groups that did not used the added weights. Finally the researchers 

recommended the necessity of using compound exercises using added weights during training 

sessions for youth soccer players.  

Keywords: compound exercises, added weights, skill abilities, youth soccer, resistance 

training.     
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  :المقدمة

ان التطووووور الحاصوووول فووووي مختلووووف الالعوووواب الرياضووووية بشووووكل عووووام ولعبووووة كوووورة القوووودم بشووووكل خووووا  ون وووورا الووووى 
تطوووووور مسوووووتوب الاداء البووووودني والحركوووووي والمهووووواري الوووووذي وصووووولت اليوووووه هوووووذه  اللعبوووووة والتوووووي تتطلوووووب مووووون اللاعبوووووين ببوووووذل 

البطووووووولات العالميووووووة وكوووووواا العووووووالم والبطووووووولات الدوليووووووة والاقليميووووووة ووصووووووول الاداء البوووووودني و جهوووووود كبيوووووور، ويلاحوووووو  فووووووي 
 الحركي و المهاري الى مستويات عالية.

وان التمرينوووووات المركبوووووة بووووواوزان مضوووووافة واحووووودة مووووون الوسوووووائل التدريبيوووووة المهموووووة فوووووي الالعووووواب الجماعيوووووة ومنهوووووا 
)الشوووووباب( ياخوووووذ حيوووووزا كبيووووورا مووووون عمووووول المووووودربين والتخطووووويط العلموووووي المبووووورمج كووووورة القووووودم والاهتموووووام بهوووووذه الفئوووووة العمريوووووة 

الوووذي يسوووتند علوووى اسوووا علميوووة صوووحيحة فوووي كيفيوووة التعامووول موووع هوووذه الفئوووة العمريوووة مووون هنوووا جائوووت اهميوووة البحوووث مووون 
ي خووووولال تطبيوووووق تموووووارين مركبوووووة باسوووووتخدام مقاوموووووات بووووواوزان مضوووووافة قياسوووووا بوووووو)وزن الجسوووووم( والتعووووورف علوووووى تأثيرهوووووا فووووو

( سووووونة والتعووووورف علوووووى التطوووووور الحاصووووول 19-17بعوووووض القووووودرات والمهاريوووووة لاداء لاعبوووووي كووووورة القووووودم للشوووووباب باعموووووار )
 في الاداء المهاري للاعبين باسلوب علمي و مدروا.

( الووووووذي توصوووووول فووووووي 2019وموووووون الدراسووووووات السووووووابقة التووووووي تناولووووووت مثوووووول هووووووذه الدراسووووووة دراسووووووة )يوسووووووف بوووووودر، 
ركزيووووة قوووود سوووواهمت فووووي تحشوووويد اكبوووور قوووودر ممكوووون موووون الاليوووواف العضوووولية فووووي معووووودلات دراسووووته الووووى ان المووووثقلات الم

اسووووووولوب التثقيووووووول فوووووووي ( علوووووووى ان 2009انتوووووووا  القووووووووة العضووووووولية، وكوووووووذلس توصووووووولت دراسوووووووة ) كوووووووريم عبووووووود الحسوووووووين، 
 1500المضوووومار اثوووور علووووى تطوووووير مسووووتوب تحموووول الخووووا  وممووووا أدب الووووى تطوووووير مسووووتوب الانجوووواز لفعاليووووة ركووووض 

(  اكووووود فيهوووووا إن للتمرينوووووات المركبوووووة الخاصوووووة توووووأثيرا ايجابيوووووا  فوووووي 2009راسوووووة )انموووووار احمووووود صوووووبحي، ، وايضوووووا دمتووووور
سوووويف أنووووور  دراسووووةتطوووووير بعووووض المهووووارات الأساسووووية ) الدحرجووووة، الاخموووواد، المناولووووة، والتهووووديف(. وكووووذلس دراسووووة )

دم للشوووووووووباب إعوووووووووداد تمرينوووووووووات خاصوووووووووة لتطووووووووووير بعوووووووووض مهوووووووووارات ألعووووووووواب الهوووووووووواء بكووووووووورة القووووووووو( توصووووووووول الوووووووووى 2014
 ( سنة.17-19بأعمار)

ن وووووورا لتعوووووودد الطوووووورق والوسووووووائل والاسوووووواليب التدريبيووووووة للتوووووواثير فووووووي القوووووودرات المهاريووووووة و يرهووووووا لووووووذا تووووووم اسووووووتخدام 
تمووووارين مركبووووة بوووواوزان مضووووافة نسووووبة الووووى وزن الجسووووم للتعوووورف علووووى تاثيرهووووا فووووي بعووووض القوووودرات المهاريووووة للاعبووووي 

( سوووووونة، وتجلووووووت مشووووووكلة البحووووووث موووووون خوووووولال 19-17الشووووووباب بأعمووووووار )نووووووادي الووووووزوراء الرياضووووووي لكوووووورة القوووووودم فئووووووة 
متابعووووة الباحووووث للعديوووود موووون المباريووووات المحليووووة والدوليووووة لكافووووة الفئووووات العمريووووة ومنهووووا فئووووة الشووووباب لاحوووو  ان هنوووواس 
ضوووووووعفا فوووووووي مسوووووووتوب الاداء والمهاريوووووووة نتيجوووووووة قلوووووووة الاهتموووووووام بالتووووووودريب باسوووووووتخدام الاوزان المضوووووووافة )وزن الجسوووووووم( 

الاعبوووووين بهووووذه الفئوووووة للتمووووارين المركبوووووة موضوووووعة البحوووووث والووووذي يووووونعكا بشووووكل سووووولبي علووووى نتيجوووووة المبووووواراة  لحاجووووة
والاداء الغيوووور متوووووازن لووووذا ارتووووا الباحثووووان اسووووتخدام تمووووارين مركبووووة بوووواوزان مضووووافة للتعوووورف علووووى تاثيرهووووا فووووي بعووووض 

 م.القدرات موضوعة البحث لدب لاعبي شباب نادي الزوراء الرياضي لكرة القد
القوووووودم اعووووووداد تمرينووووووات مركبووووووة بوووووواوزان مضووووووافة علووووووى بعووووووض القوووووودرات المهاريووووووة للاعبووووووي كوووووورة  وهوووووودفت الدراسووووووة الووووووى 

التعوووورف علووووى تووووأثير تمرينووووات مركبووووة بوووواوزان مضووووافة علووووى بعووووض القوووودرات المهاريووووة ، و ( سوووونة19-17للشووووباب بأعمووووار)
هنوووووواس فووووووروق ذات دلالووووووة إحصووووووائية بووووووين . وافتوووووورض الباحثووووووان ان ( سوووووونة19-17للاعبووووووي كوووووورة القوووووودم للشووووووباب بأعمووووووار)

 الاختبارات القبلية والبعدية لكلا المجموعتين ولصالح الاختبارات البعدية.
 

 الإجراءات والأدوات:
اسوووووووتخدم الباحثوووووووان المووووووونهج التجريبوووووووي لملاءمتوووووووه مشوووووووكلة البحوووووووث واسوووووووتخدم تصوووووووميم المجموعوووووووات التجريبيوووووووة 

ديووووووة متمثلووووووة بلاعبووووووي نووووووادي الووووووزوراء الرياضووووووي للشووووووباب بأعمووووووار المتكافئووووووة، تووووووم تحديوووووود مجتمووووووع البحووووووث بالطريقووووووة العم
(، بعووووود اسوووووتبعاد 30(، توووووم اختيوووووار عينوووووة البحوووووث بالطريقوووووة العمديوووووة البوووووالغ عوووووددهم )37( سووووونة والبوووووالغ عوووووددهم )19_17)
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ى ( لاعبوووووين بسوووووبب الاصوووووابة، وقووووود قسوووووموا الووووو3(لاعبوووووين، واسوووووتبعاد)4المتغيبوووووين بعووووودم الالتوووووزام بالتووووودريب البوووووالغ عوووووددهم )
ثوووووولاث مجوووووواميع  بالطريقووووووة العشوووووووائية عوووووون طريووووووق القرعووووووة )مجموووووووعتين تجريبيووووووة والثالثووووووة ضووووووابطة( ،ان هووووووذه الطريقووووووة 

%( مووووون المجتمووووووع الأصووووولي وهووووووم يمثلوووووون مجتمووووووع 82تضووووومن للباحووووووث تحقيوووووق الهوووووودف مووووون الدراسووووووة ، أي موووووا يعووووووادل )
مكاني  ة السيطرة عليها.البحث تمثيلا صادقا ، وذلس بسبب وجود العينة خلال مدة الدراسة وا 

اسوووووووووتخدم الباحثوووووووووان الأجهوووووووووزة والأدوات الاتيوووووووووة ) كووووووووورات قووووووووودم، اشووووووووورطة ملونوووووووووة، صوووووووووافرة، سووووووووواعات توقيوووووووووت و 
الكترونيووووووة، شووووووواخ ، اقموووووواع، شووووووريط قيوووووواا، وتوووووواد رشوووووواقة، اهووووووداف صووووووغيرة، سووووووترة للثقووووووالات، اطووووووواق القفووووووز، حاسووووووبة 

ل وكتلوووووة الجسوووووم، كوووووواميرا فيوووووديو يابوووووواني ( كوووووووري الصووووونعد اقووووورا  سووووووي دي، جهووووواز قيووووواا الاطووووووواdellلابتووووووب نووووووع )
 الصنع(.

موووووون خوووووولال اطوووووولاع الباحثووووووان علووووووى الكثيوووووور موووووون الدراسووووووات والبحوووووووث فووووووي مجووووووال لعبووووووة كوووووورة القوووووودم واجووووووراء و 
المقابلوووووة شخصوووووية موووووع الخبوووووراء والمختصوووووين فوووووي هوووووذا المجوووووال توصووووول الباحثوووووان الوووووى تحديووووود بعوووووض القووووودرات المهاريوووووة 

 التهديف.، و المناولة، و الدحرجة ارية القدرات المه واختباراتها وكالاتي 

  على الاتي اختبارات القدرات المهاريةفي حين اشتملت 
 (2003م  والرجوع  )وميض شامل كامل، 20اولا  اختبار الدحرجة بالكرة لمسافه 

 م ( والرجوع.20اسم الاختبار  اختبار الدحرجة بالكرة لمسافه )
 بالكره )سرعة الاداء (.الهدف من الاختبار  قياا سرعة الدحرجة 

 (.2(، شريط قياا ، صافرة ، ساعة توقيت ، شواخ  عدد )1الادوات المستخدمة  كرة قدم عدد )

طريقووووووة الاداء  يقووووووف اللاعووووووب ومعووووووه الكوووووورة خلووووووف الشوووووواخ  الاول وعنوووووود سووووووماع الصووووووافره يعموووووول اللاعووووووب بالدحرجووووووه 
بالوووودوران حولووووة والرجوووووع الووووى نقطووووة البدايووووة وكمووووا م( حتووووى يصوووول الووووى الشوووواخ  الثوووواني ، اذ يعموووول 20بووووالكرة لمسووووافة )

 (.2موضع في الشكل )
م( دحرجووووووووة والرجوووووووووع، اذ يعطووووووووى للاعووووووووب 20طريقووووووووة التسووووووووجيل  يسووووووووجل للاعووووووووب الوقووووووووت الووووووووذي قطووووووووع فيووووووووه مسووووووووافة )

 محاولتين وتحسب الافضل منهما .

 
 م ( والرجوع20اختبار الدحرجة بالكرة لمسافه ) (1شكل )ال

 (1999( متر  )رعد حسين حمزة، 10ه هدف صغير على بعد )المناولة باتجا ثانيا 

 الهدف من الاختبار  قياا دقة المناولة.

 ( سم 10075كرات قدم، شواخ ، شريط قياا، هدف صغير الابعاد) الادوات المستعملة 
تبوووور وهووووي ( متوووور موووون الهوووودف وعنوووود سووووماع الاشووووارة يقوووووم المخ10طريقووووة الأداء  يقووووف المختبوووور ومعووووه الكوووورة علووووى بعوووود )

 ثابتة باتجاه الهدف.
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( كووووورات لأداء ثووووولاث محووووواولات حيوووووث يوووووتم إعطووووواء درجتوووووان للمحاولوووووة الناجحوووووة 3طريقوووووة التسوووووجيل  يعطوووووى لكووووول مختبووووور)
  6ودرجة واحدة للمحاولة التي تما العارضة وصفر للمحاولة الفاشلة كما في موضح في الشكل

 
 م (10على بعد ) يوضح اختيار المناولة باتجاه هدف صغير ( 2الشكل ) 

 ( 1994  ) مفتي ابراهيم، اختبار دقة التهديف نحو الهدفثالثا  
 الغرض من الاختبار   قياا دقة التهديف نحو الهدف.

( ، شوووووريط لتعيوووووين منطقوووووة التهوووووديف للاختبوووووار ، هووووودف كووووورة قووووودم قياسوووووات  10الأدوات المسوووووتعملة  كووووورات قووووودم عووووودد ) 
 دولية ، ملعب كرة قدم .

( كوووووورات فووووووي أمووووواكن مختلفووووووة وقريبووووووة موووووون الخووووووط الأموووووامي لمنطقووووووة الجووووووزاء وكمووووووا موضووووووح  6  توضووووووع )  طريقوووووة الأداء
بالشووووووكل أدنوووووواه ، حيووووووث يقوووووووم اللاعووووووب بالتهووووووديف فووووووي المنوووووواطق الم شوووووورة فووووووي الاختبووووووار وحسووووووب أهميتهووووووا وصووووووعوبتها 

 وبشكل متسلسل الواحد بعد الآخر على أن يتم الاختبار من وضع الركض.
حتسووووب عوووودد الإصووووابات التووووي توووودخل او تمووووا جوانووووب الأهووووداف السووووتة المحووووددة موووون كوووولا الجووووانبين طريقووووة التسووووجيل   ت

 ووسط الهدف بحيث تحتسب درجات كل كرة من الكرات الستة على وفق النحو الآتي 
 ((3( درجات عند التهديف في المجال رقم 3)          (4( درجات عند التهديف في المجال رقم) 4) 
 (1)( درجات عند التهديف في المجال رقم 1)          (2التهديف في المجال رقم) ( درجات عند 2) 

 التالي. 5يعطى للمختبر محاولة واحدة ، وكما موضح بالشكل و  ) صفر ( خار  حدود الهدف .

 
 يوضح اختبار دقة التهديف نحو الهدف (3الشكل )
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-11( بتووووواري 4مووووون اللاعبوووووين والبوووووالغ عوووووددهم )قوووووام الباحثوووووان بوووووأجراء التجربوووووة الاسوووووتطلاعية علوووووى مجموعوووووة و 

علوووووى ملعوووووب نوووووادي الوووووزوراء الرياضوووووي ومووووون خووووولال هوووووذه التجربوووووة اسوووووتطاع الباحثوووووان للوقووووووف علوووووى اهوووووم   11-2020
السووووولبيات والمعوقوووووات التوووووي قووووود توووووواجههم اثنووووواء العمووووول، ومعرفوووووة الوووووزمن المسوووووتغرق لكووووول اختبوووووار، وايضوووووا معرفوووووة الوقوووووت 

كووووووووذلس معرفووووووووة صوووووووولاحية الاجهووووووووزة والادوات المسووووووووتخدمة لتنفيووووووووذ التجربووووووووة والاختبووووووووارات، الكلووووووووي لتنفيووووووووذ الاختبووووووووارات، و 
 ومعرفة قابلية افراد العينة على تنفيذ الاختبارات ومدب ملاءمتها لهم.

اجووووووووووورب الباحثوووووووووووان الاختبوووووووووووارات القبليوووووووووووة الخاصوووووووووووة بالاختبوووووووووووارات المهاريوووووووووووة فوووووووووووي يووووووووووووم الاثنوووووووووووين الموافوووووووووووق 
ثووووووة والمتمثلووووووة بعينووووووة موووووون لاعبووووووي الشووووووباب لنووووووادي الووووووزوراء الرياضووووووي والووووووذي علووووووى مجوووووواميع البحووووووث الثلا 16.11.2020
 ( لاعب.30بلغ قوامها )

اعووووود الباحثوووووان بووووورامج التووووودريبي لعينوووووة البحوووووث ذات التصوووووميم التجريبوووووي بثلاثوووووة مجووووواميع مووووون مووووون حيوووووث التمرينوووووات      
المسووووووتخدمة فوووووووي النوووووووع والحجوووووووم لغوووووورض الضوووووووبط التجريبوووووووي للمجموعووووووة الاولوووووووى والثانيووووووة وهوووووووي تمرينووووووات خاصوووووووة فوووووووي 

موووووول بالبرنووووووامج التوووووودريبي فووووووي يوووووووم الاربعوووووواء بووووووالأوزان النسووووووبية )الاثقووووووال ( ، وبوووووودون اوزان علووووووى فئووووووة الشووووووباب وبوووووودء الع
 وكما يأتي  في نادي الزوراء الرياضي  18.11.2020الموافق 

 ( أسابيع.8مدة التجربة الرئيسية ) .1

 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد ) .2

 ( دقيقة .45-40زمن الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية من ) .3

مضووووووافة المحووووووددة فووووووي التمرينووووووات المركبووووووة بمووووووا يتناسووووووب مووووووع المرحلووووووة العمريووووووة لعينووووووة اسووووووتخدام الباحووووووث الأوزان ال .4
 % من الوزن النسبي الجزئي.10-%2البحث والتي تتراوح بين 

توووووم مراعووووواة الفوووووروق الفرديوووووة لأفوووووراد عينوووووة البحوووووث عنووووود تطبيوووووق مكونوووووات الحمووووول التووووودريبي للتمرينوووووات المعووووودة، وذلوووووس  .5
زن الجسووووووم( موووووون خوووووولال تحديوووووود وزن جسووووووم اللاعووووووب بووووووالكيلو رام بتطبيووووووق عوووووون طريووووووق اسووووووتخرا  اوزان اللاعبووووووين )و 
 { 100وزن الجسم/ xالنسبة المئوية )المقاومة( = المعادلة التالية  }الوزن المضاف للاعب

 قام الباحث باستخرا  الوسط الحسابي لوزن الجسم للمجموعة التجريبية الاولى )بالاوزان(. .6

%( كأقوووووول نسووووووبة كووووووان 2عادلووووووة فووووووي الفقوووووورة الخامسووووووة واسووووووتخدام نسووووووبة )موووووون خوووووولال الوسووووووط الحسووووووابي وتطبيووووووق الم .7
  م(. 500كغم( توزع على جانبي الجسم لكل جانب ) 1الوزن المضاف )

% الووووووى الاسووووووبوع الثووووووامن كانووووووت الاوزان المضووووووافة 1تووووووم الزيووووووادة بالنسووووووب المئويووووووة لوووووولاوزان المضووووووافة كوووووول اسووووووبوع  .8
 %.9بمقدار 

 دريب بالأوزان النسبية( المجموعة الأولى )التجريبية الت -1
 المجموعة الثانية )التجريبية التدريب بدون الاوزان النسبية(  -2
 المجموعة الضابطة  -3

الاختبووووووارات البعديووووووة علووووووى مجوووووواميع البحووووووث الثلاثووووووة المجموعووووووة التجريبووووووة الاولووووووى بووووووالاوزان  اجوووووورب الباحثووووووانو 
الضوووووابطة التوووووي خضوووووعت للمووووونهج التقليووووودي مووووون قبووووول المضوووووافة والمجموعوووووة التجريبوووووة الثانيوووووة بووووووزن الجسوووووم والمجموعوووووة 

الموووووودرب وتووووووم تطبيووووووق الاختبووووووارات المهاريووووووة بوووووونفا الاسوووووولوب المتبووووووع وال ووووووروف الزمانيووووووة والمكانيووووووة للاختبووووووارات القبليووووووة 
 على ملعب نادي الزوراء الرياضي. 20.1.2021في يوم الاربعاء الموافق

الوسووووووط ة نتووووووائج البحووووووث بتطبيووووووق القوووووووانين الاتيووووووة  )( لمعالجووووووSpssاسووووووتخدم الباحثووووووان الحقيبووووووة الاحصووووووائية )و 
الحسووووووابي، الانحووووووراف المعيوووووواري، معاموووووول الالتووووووواء، اختبووووووار )ت( لدلالووووووة الفووووووروق بووووووين المتوسووووووطات للعينووووووات المترابطووووووة، 

 ((. L. S. Dاختبار تحليل التباين الاحادي )ف(، نسبة التطور، اقل فرق معنوي )  
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 :النتائج
( لاعوووووووب مقسووووووومين الوووووووى ثووووووولاث 30البعديوووووووة علوووووووى عينوووووووة البحوووووووث البوووووووالغ عوووووووددها )بعووووووود تطبيوووووووق الاختبوووووووارات 

مجوووووووواميع مجموعتوووووووووان تجريبيووووووووة ومجموعوووووووووة ضووووووووابطة وتوووووووووم تفريوووووووووغ البيانووووووووات ومعالجتهوووووووووا إحصووووووووائيا  واسوووووووووتخرا  بعوووووووووض 
 (.1الاحصاءات وكما مبين في الجدول )

الفروق وقيمة ت ومستوب الدلالة والفروق  ( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفرق الاوساط وانحراف1الجدول )
 للاختبارات القبلية والبعدية لمجموعات البحث الثلاث

 الاختبارات
 القياس البعدي القياس القبلي

قيمة ت  خ ه ف -س
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

مستوى 
 ع س ع س الفروق

دقة التهديف نحو الهدف 
 ضابطة

 معنوي 0.001 5.061- 0.731 3.700- 2.885 7.900 2.885 6.700

دقة التهديف نحو الهدف 
 معنوي 0.002 4.454- 0.831 3.700- 2.669 6.700 2.669 6.900 تثقيل

دقة التهديف نحو الهدف 
 معنوي 0.020 2.810- 1.174 3.300- 3.604 6.900 3.604 2.885 بدون تثقيل

المناولة باتجاه هدف 
متر(  10صغير على بعد )
 ضابطة

 معنوي 0.035 2.475- 0.727 1.800- 1.647 4.600 1.647 4.400

المناولة باتجاه هدف 
متر(  10صغير على بعد )
 تثقيل

 معنوي 0.018 2.875- 0.522 1.500- 1.578 4.400 1.578 4.200

المناولة باتجاه هدف 
 متر( 10صغير على بعد )

 بدون تثقيل
 معنوي 0.003 4.025- 0.373 1.500- 1.135 4.200 1.135 1.647

الدحرجة بالكرة لمسافة 
 م( والرجوع ضابطة20)

 عشوائي 0.199 1.387- 0.322 0.447- 0.929 13.324 0.929 11.955

الدحرجة بالكرة لمسافة 
 معنوي 0.046 2.311 0.105 0.242 1.632 11.955 1.632 11.759 م( والرجوع تثقيل20)

الدحرجة بالكرة لمسافة 
م( والرجوع بدون 20)

 تثقيل
 عشوائي 0.141 1.615 0.098 0.158 1.423 11.759 1.423 1 0.929

 

م( 20نتائج تحليل التباين الاحادي لمجموعات البحث الثلاث في الاختبار المهاري الدحرجة بالكرة لمسافة ) (2الجدول )
 والرجوع

 مجموع مربع الانحرافات مصدر التباين
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة قيمة ف متوسط الانحرافات

 7.270 2 14.539 بين المجموعات
3.930 

 
0.032 

 1.850 27 49.946 داخل المجموعات

 (27( )2بدرجة حرية) (0.05*معنوي عند مستوى دلالة )
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اختبار الدحرجة بالكرة لمسافة  اختبار اقل فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة في الاختبارات ألبعدية )المهارية( (3الجدول )
 م( والرجوع.20)

 مستوى الثقة LSDقيمة  فرق الأوساط الأوساط الحسابية المجاميع
دلالة 
 الفروق

 *2.1000 11.9551 -13.3240 الثانية –الاولى 

1.2482 

 معنوي 0.035

 عشوائي 0.602 0.500 11.7590 -13.3240 الثالثة –الاولى 

 معنوي 0.011 *2.6000 11.759 -11.955 الثالثة–الثانية 

 
 نتائج تحليل التباين الاحادي لمجموعات البحث الثلاث في اختبار الحركي دقة التهديف نحو الهدف ( 4الجدول ) 

 مجموع مربع الانحرافات مصدر التباين
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة قيمة ف متوسط الانحرافات

 4.133 2 8.267 بين المجموعات
0.436 0.651 

 9.478 27 255.900 داخل المجموعات

 (27( )2) بدرجة حرية (0.05*معنوي عند مستوى دلالة )
 

( نتائج تحليل التباين الاحادي لمجموعات البحث الثلاث في اختبار الحركي المناولة باتجاه هدف 5الجدول ) 
 متر( 10صغير على بعد )

 مجموع مربع الانحرافات مصدر التباين
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة قيمة ف متوسط الانحرافات

 0.400 2 0.800 بين المجموعات

0.185 0.832 

 2.163 27 58.400 داخل المجموعات

 (27( )2(بدرجة حرية)0.05*معنوي عند مستوى دلالة )
( ان هنووووووواس فوووووووروق معنويوووووووة لصوووووووالح المجموعوووووووة التجريبيوووووووة التوووووووي اسوووووووتعملت 1ت هووووووور النتوووووووائج فوووووووي الجووووووودول) 

( م والرجووووووع ، التوووووي تعووووود مووووون اهوووووم المهووووووارات 20التثقيووووول فوووووي الاختبوووووارات البعديوووووة اختبوووووار الدحرجوووووة بووووووالكرة لمسوووووافة )
لفريووووق الاساسووووية فووووي لعبووووة كوووورة القوووودم كووووون اللاعووووب  يقوووووم  بالانتقووووال والتقوووودم فووووي مراكووووز اللعووووب لتحقيووووق هجوووووم  ضوووود ا

المنوووووافا فضووووولا عووووون التركيوووووز والسووووويطرة علوووووى الكووووورة اثنووووواء اداء مهوووووارة الدحرجوووووة، وقووووود جووووواءت نتوووووائج اختبوووووار الدحرجوووووة 
ايجابيووووووووة للمجموعووووووووة التجريبيووووووووة الاولووووووووى بالتثقيوووووووول نتيجووووووووة التكوووووووورار علووووووووى المهووووووووارة نفسووووووووها لموووووووودد اطووووووووول نسووووووووبيا موووووووون 

البعيووووووود نتيجوووووووة التكووووووورار والتصوووووووحيح واسوووووووتمرار المجموعوووووووات البقيوووووووة الامووووووور الوووووووذي يتووووووورس اثوووووووارا ايجابيوووووووة علوووووووى المووووووودب 
الاوزان باسوووووووتعمال  التثقيووووووولالممارسوووووووة لتثبيوووووووت المهوووووووارة علوووووووى النحوووووووو الامثووووووول ومووووووون ثوووووووم تطويرهوووووووا مووووووون خووووووولال عمليوووووووة 

وذلووووووس يتفووووووق تمامووووووا مووووووع ن ريووووووة التكوووووورار والتجربووووووة اذ ان بالامكووووووان اتقووووووان المهووووووارات الحركيووووووة بعوووووود تعلمهووووووا  المضووووووافة
 سووووابقة وكوووول ذلووووس ينووووتج موووون تكوووورار الاداء والتصووووحيح عليووووه وصووووولا لافضوووول اداء للمهووووارة،نتيجووووة لتصووووحيح الاخطوووواء ال

امووووا المجموعووووة الضووووابطة لووووم توووواتي نتائجهووووا بشووووكل ايجووووابي فووووي مهووووارة الدحرجووووة والتووووي باعتقوووواد الباحووووث لانهووووا  تخضووووع 
مهوووووووارة لووووووونفا اسووووووولوب التووووووودريب المتبوووووووع سوووووووابقا، مووووووون  ذلوووووووس جووووووواءت نتوووووووائج المجموعوووووووة الضوووووووابطة بشوووووووكل سووووووولبي فوووووووي 

الدحرجووووة،اما المجموعووووة التجريبيووووة الثانيووووة فقوووود جوووواءت نتائجهووووا سوووولبية ايضووووا فووووي مهووووارة الدحرجووووة كووووذلس فووووي الاختبووووار 
  .البعدي مقارنة بالقبلي
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اموووا فوووي اختبوووار قيوووواا دقوووة التهوووديف نحوووو هوووودف مقسوووم والتوووي تعوووود مووون المهوووارات الصوووعبة فووووي كووورة القووودم، فووووي 
لمبووووواراة بوووووالفوز ونسوووووبة لتعووووودد انوووووواع التهوووووديف وفوووووي مواقوووووف متغيووووورة بحسوووووب الوقوووووت نفسوووووه ذات اهميوووووة كبيووووورة فوووووي حسوووووم ا

موقوووووع وحالوووووة اللعوووووب فانهوووووا تعووووود مووووون المهوووووارات المفتوحوووووة التوووووي تتطلوووووب اسوووووتجابات سوووووريعة عووووون طريوووووق اعطووووواء تغذيوووووة 
موووون  راجعووووة حسووووية تتميووووز بسوووورعة اتخوووواذ القوووورار وتنفيووووذ الاسووووتجابة المناسووووبة موووون قبوووول اللاعووووب  لنفسووووه ،أذ ان هووووذا النوووووع

المهووووووارات يكووووووون  نيووووووا بالمعلومووووووات الاساسووووووية حووووووول الاداء هووووووذه المعلومووووووات تووووووأتي موووووون مصووووووادر حسووووووية داخليووووووة توووووو ثر 
، ان اسووووتخدام اسوووواليب التوووودريب المختلفووووة عوووون مووووا معمووووول تووووأثيرا  كبيوووور فووووي سوووورعة السوووويطرة علووووى الكوووورة عنوووود اداء الحركووووة
 بعووووض الدراسووووات اذوهووووذا مووووا يتفووووق مووووع مووووا توصوووولت اليووووه بووووه سووووابقا كووووان لهووووا الاثوووور الواضووووح فووووي تنفيووووذ مهووووارة التهووووديف، 

اثبتوووووت أنووووووه فووووووي مراحووووول إكتسوووووواب المهووووووارة الاوليوووووة ينبغووووووي إعطوووووواء معلوموووووات حسووووووية مختلفووووووة بعووووود كوووووول محاولووووووة بمعنووووووى 
خلاصوووة القوووول يمكووون أن نثبوووت بعوووض الحوووالات التوووي كانوووت  (,Chris tina. R. W 1996الاسوووتمرار فوووي التعزيوووز)

م شووووورات نجووووواح توووووداخل اسووووواليب التووووودريب علوووووى مهوووووارة التهوووووديف موووووع مراعووووواة تغيووووور الاسووووولوب سوووووببا  رئيسوووووام وم شووووورا  مووووون 
المتبوووووع علوووووى وفوووووق تووووودريب التثقيووووول او بدونوووووه لان التنووووووع والتغيووووور فوووووي ممارسوووووات التمووووورين واسووووواليبه يزيووووود مووووون تشوووووكيلات 

وحسووووب الن ريووووة التخطيطيووووة  ،الأداء المختلفووووة ويوووو دي بوووودوره الووووى زيووووادة القوووودرة علووووى التكيووووف والسوووويطرة والووووتحكم بووووالأداء
فووووأن ظ تن وووويم التموووورين بشووووكل متنوووووع أو متغيوووور وباسووووتخدام مثيوووورات أو وسووووائل هووووو اكثوووور تووووأثيرا  فووووي التوووودريب موووون التموووورين 

مووع  (Mccracken. H. D. Stelmesh ,1977) أو تن وويم التموورين بشووكل ثابووت دون أي تغيوور موون تكوورار لأخوورظ
لا وهمووووا القوووووة والدقووووة فووووي التهووووديف أذ توووو ثر القوووووة بشووووكل كبيوووور فووووي عمليووووة مراعوووواة اهووووم عناصوووور نجوووواح مهووووارة التهووووديف ا

 اسووووتباق المنووووافا لضوووومان عوووودم قدرتووووه علووووى اللحوووواق بووووالكرة الاموووور الووووذي يوووو ثر فووووي ذلووووس الموووودب الحركووووي للرجوووول الضوووواربة
كوووووان اسووووولوب التثقيووووول انوووووه  كوووووون ان المووووودب الحركوووووي للرجووووول كلموووووا كوووووان اكبووووور اصوووووبح التهوووووديف اقووووووب ويتبوووووين باسوووووتعمال

فوووواعلا فووووي اكتسوووواب قابليووووة علووووى تطوووووير المهووووارة علووووى الوووور م موووون ان هنوووواس عاموووول موووو ثر فووووي التهووووديف هووووي القياسووووات 
 في ان اهم مكونات المهارة هي  (2010الجسمية  وهذا مات كده )ناهدة عبد زيد، 

 المكونات الجسمية.-1
 المكونات العقلية .-2
 المبادئ الفسيولوجية والميكانيكية.-3

( م  فقوووووود جوووووواءت النتووووووائج ايجابيووووووة 10اختبووووووار مهووووووارة المناولووووووة باتجوووووواه هوووووودف صووووووغير علووووووى بعوووووود ) امووووووا فووووووي 
لجميوووووع المجموعوووووات الوووووثلاث فوووووي الاختبوووووارات البعديوووووة  أذ تعووووود مهوووووارة المناولوووووة علوووووى اخوووووتلاف انواعهوووووا ذي اهميوووووة فوووووي 

النتوووووائج متفوقوووووة فوووووي توصوووويل الكووووورة للزميووووول بشوووووكل مناسوووووب ونقلهووووا بوووووالقرب مووووون مرموووووى الخصوووووم بطريقووووة ناجحوووووة وجووووواءت 
الاختبوووووارات البعديوووووة كوووووون الاسووووواليب المتبعوووووة مووووون مجموعوووووات البحوووووث فوووووي تمرينووووواتهم كانوووووت مجديوووووة فوووووي تطووووووير مهوووووارة 
المناولوووووة والتوووووي باعتقووووواد الباحوووووث انوووووه يعوووووزو ذلوووووس الوووووى ان الاسووووواليب المركبوووووة باتوووووت اليووووووم ضووووورورة ملحوووووة اذا موووووا كوووووان 

،بووووول قووووود يتعووووودب الامووووور الوووووى ان ذلوووووس يحووووودث تكيفوووووات اسووووورع علوووووى التوووووداخل يحقوووووق نفوووووا الهووووودف باسوووووتعمال التشوووووكيلين 
مسووووتوب الجهووووواز العصوووووبي عنوووود عمليوووووة الاداء المهووووواري وهوووووذا الاموووور يعطوووووي فائووووودة فوووووي اسوووولوب التووووودريب كوووووون التكووووورارات 
تتضووووواعف علوووووى اللاعووووووب بواسوووووطة تووووووزامن التشوووووكيلين ،أن نجوووووواح اسوووووتخدام التكووووورارات بوصووووووفه وسووووويلة تدريبيووووووة قووووود وفوووووور 

ل أفوووووراد العينوووووة فوووووي الاداء، إذ كوووووان احووووود اسوووووباب هوووووذا التقووووودم فوووووي النتوووووائج وهوووووذا موووووا أكوووووده ظأن القاعووووودة فرصوووووا اكبووووور لكووووو
الاساسوووووية والضووووورورية فوووووي الاداء للمهوووووارات الحركيوووووة والوووووذي ي هووووور تقووووودما  واضوووووحا  فوووووي الاداء هوووووو الاهتموووووام بمجموعوووووة 

نووووه كلمووووا زاد التكوووورار للمهووووارة كلمووووا (، كمووووا اشووووار اليووووه )عصووووام( اMoston Muska,1981محوووواولات الأداء وتنوعهووووا)
(، 1977اصووووووبحت اكثوووووور أوتوماتيكيووووووة وتنوووووواق  التوووووووتر وتصووووووبح الحركووووووة اكثوووووور اتقانووووووا  وكفايووووووة )عصووووووام محموووووود امووووووين، 

ومووووون ذلوووووس يووووورب الباحوووووث ان هوووووذا التوووووداخل فوووووي تشوووووكيل البووووورامج التدريبيوووووة لمجموعوووووات البحوووووث الوووووثلاث  كوووووان ذي فائووووودة 
ت وتحديوووودا فووووي اختبووووار مهووووارة المناولووووة التووووي تعوووود الاكثوووور اسووووتعمالا فووووي المبوووواراة انعكسووووت ايجابووووا علووووى نتووووائج المجموعووووا
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وكثووووورة اسوووووتعمالها بالمنافسوووووة يحوووووتم اعطائهوووووا اولويوووووة فوووووي عمليوووووة التووووودريب واضوووووافة تكووووورارات اكثووووور عليهوووووا عنووووود التمووووورين 
لتمريووووور والتركيوووووز عليهوووووا وبالاسووووولوب الامثووووول علوووووى اخوووووتلاف انواعهوووووا، ومووووون كووووول ذلوووووس يووووورب الباحوووووث ان متغيووووورات القووووووة ل

فوووووي نقووووول الكووووورة والدقوووووة فوووووي نقووووول التمريووووورات بشوووووكل مهووووواري جيووووود كووووول هوووووذه المتطلبوووووات تكوووووون خبووووورات اضوووووافية مووووون قبووووول 
اللاعوووووووب ممكوووووووون ان يكتسووووووووبها  عوووووووون طريووووووووق تكوووووووورار المهووووووووارة بأسووووووولوب متكوووووووورر ومثووووووووالي فضوووووووولا عوووووووون التعووووووووديل عليهووووووووا 

فسوووووها ومووووون فعاليوووووات اخووووورب كوووووذلس، وهوووووذا موووووا وتصوووووحيحها يسووووواعده فوووووي ذلوووووس موووووا توووووم تعلموووووه مووووون مهوووووارات فوووووي الفعاليوووووة ن
ي كوووووده )محمووووود رضوووووا( ظفوووووي ان العنصووووور الووووورئيا فوووووي تطوووووور الاداء بدقوووووة هوووووو ضوووووبط المهوووووارات الحركيوووووة الجديووووودة موووووع 
الاسووووووتمرار بضووووووبط واضووووووافة مهووووووارات اخوووووورب لضوووووومان زيووووووادة الرصوووووويد الحركووووووي الاضووووووافي المتقنظ)محموووووود رضووووووا ابووووووراهيم، 

2008). 

مجموعووووووات بووووووين  م( والرجووووووع20الدحرجووووووة بوووووالكرة لمسووووووافة )نتوووووائج اختبووووووار ب  الخووووووا (3يتبوووووين موووووون الجووووودول )و  
لصووووووووالح  م( والرجوووووووووع20الدحرجووووووووة بووووووووالكرة لمسووووووووافة )ان هنوووووووواس تفوووووووووق واضووووووووح فووووووووي نتووووووووائج اختبووووووووار  ،البحووووووووث الووووووووثلاث

مجموووووووعتي البحووووووث التجووووووريبيتن الاولووووووى التووووووي اسووووووتعملت التثقيوووووول والثانيووووووة بوووووودون تثقيوووووول ،أذ تعوووووود مهووووووارة الدحرجووووووة علووووووى 
لاف انواعهوووووا ذي اهميوووووة فوووووي توصووووويل الكووووورة لملعوووووب المنوووووافا بشوووووكل مناسوووووب ونقلهوووووا بوووووالقرب مووووون مرموووووى الخصوووووم اخوووووت

بطريقووووة ناجحوووووة وجووووواءت نتوووووائج المجموعووووة التوووووي اسوووووتعملت التثقيووووول متفوقوووووة علووووى بقيوووووة المجموعوووووات الاخووووورب اي ان هوووووذا 
و ذلوووووس كوووووون اسووووولوب التثقيووووول يعووووود الاسووووولوب كوووووان مجوووووديا فوووووي تطووووووير مهوووووارة الدحرجوووووة والتوووووي باعتقووووواد الباحوووووث انوووووه يعوووووز 

اسوووولوبا يجمووووع بووووين تنميووووة القوووووة والسوووورعة كقوووودرتين بوووودنيتين هووووامتين بكوووورة القوووودم ،ان الاسوووواليب التووووي تجمووووع اكثوووور موووون قوووودرة 
بدنيووووة عنووووود ادائهوووووا باتووووت اليووووووم ضووووورورة ملحووووة اذا موووووا كوووووان التوووووداخل يحقووووق نفوووووا الهووووودف باسووووتعمال التشوووووكيلين ،بووووول قووووود 

يحووووودث تكيفوووووات اسووووورع علوووووى مسوووووتوب الجهووووواز العصوووووبي عنووووود عمليوووووة التكيفوووووات فوووووي الجسوووووم يتعووووودب الامووووور الوووووى ان ذلوووووس 
وهووووذا الامووووور يعطووووي فائووووودة فووووي كوووووون التكوووورارات تتضووووواعف علوووووى اللاعووووب بواسوووووطة تووووزامن التشوووووكيلين فووووي هوووووذا الاسووووولوب 

ورية فووووي تعلووووم المتووووداخل ،  ، إذ كووووان احوووود اسووووباب هووووذا التقوووودم فووووي النتووووائج وهووووذا مووووا أكووووده ظأن القاعوووودة الاساسووووية والضوووور 
 Moston,1981وتنميوووووة المهوووووارات والوووووذي ي هووووور تقووووودما  واضوووووحا  هوووووو الاهتموووووام بمجموعوووووة محووووواولات الأداء وتنوعهوووووا)

Muska ( كموووووا اشوووووار اليوووووه )عصوووووام( انوووووه كلموووووا زاد التكووووورار للمهوووووارة كلموووووا اصوووووبحت اكثووووور أوتوماتيكيوووووة وتنووووواق  التووووووتر
(، ومووووون ذلوووووس يووووورب الباحوووووث ان هوووووذا التوووووداخل فوووووي 1977، وتصوووووبح الحركوووووة اكثووووور اتقانوووووا  وكفايوووووة )عصوووووام محمووووود اموووووين

تشووووووكيل اسوووووولوب التثقيوووووول كووووووان ذي فائوووووودة انعكسووووووت ايجابووووووا علووووووى نتووووووائج المجموعووووووة التجريبيووووووة الاولووووووى التووووووي اسووووووتعملت 
اسووووووولوب التثقيووووووول وتحديووووووودا فوووووووي اختبوووووووار مهوووووووارة الدحرجوووووووة التوووووووي تعووووووود الاكثووووووور اسوووووووتعمالا فوووووووي المبووووووواراة وكثووووووورة اسوووووووتعمالها 

اعطائهوووووا اولويوووووة فوووووي عمليوووووة التووووودريب واضوووووافة تكووووورارات اكثووووور عليهوووووا عنووووود التمووووورين عليهوووووا وبالاسووووولوب بالمنافسوووووة يحوووووتم 
الامثوووول علووووى اخووووتلاف انواعهووووا، وموووون كوووول ذلووووس يوووورب الباحووووث ان متغيوووورات القوووووة للتمريوووور والتركيووووز فووووي نقوووول الكوووورة والدقووووة 

بوووول الموووتعلم ممكوووون ان يكتسوووبها  عوووون فوووي نقووول االكوووورة بشوووكل مهوووواري جيووود كوووول هوووذه المتطلبووووات بحاجوووة لثوووراء حركووووي مووون ق
طريوووووق تكووووورار المهوووووارة بأسووووواليب مختلفوووووة فضووووولا عووووون التعوووووديل عليهوووووا وتصوووووحيحها يسووووواعده فوووووي ذلوووووس موووووا توووووم تعلموووووه مووووون 
مهووووارات فووووي الفعاليووووة نفسووووها وموووون فعاليووووات اخوووورب كووووذلس، وهووووذا مووووا ي كووووده )محموووود رضووووا( ظفووووي ان العنصوووور الوووورئيا فووووي 

الحركيوووووة الجديووووودة موووووع الاسوووووتمرار بضوووووبط واضوووووافة مهوووووارات اخووووورب لضووووومان تطوووووور التووووودريب بدقوووووة هوووووو ضوووووبط المهوووووارات 
 (.2008زيادة الرصيد الحركي الاضافي المتقنظ )محمد رضا ابراهيم، 

دقووووووة عوووووورض وتحليوووووول نتووووووائج تحليوووووول التبوووووواين الاحووووووادي لمجموعووووووات البحووووووث الووووووثلاث فووووووي الاختبووووووارات البعديووووووة الحركيووووووة 
 .التهديف نحو الهدف

بووووووووين المجموعووووووووات فووووووووي دقوووووووة التهووووووووديف  هنوووووووواس تووووووووأثير  يووووووور معنوووووووووي فووووووووي مسووووووووتوب ( ان4الجوووووووودول )  هوووووووريو  
واحوووووود موووووون المتغيوووووورات التووووووي لهووووووا علاقووووووة فووووووي التركيووووووز نحووووووو الهوووووودف و  دقووووووة التهووووووديف الاختبووووووارات البعديووووووة. أن متغيوووووور 

ن مبوووودأ الووووى ذلووووس يوووورب )كمووووال الربضووووي ( ظ إالقوووودرة علووووى السوووويطرة الحركيووووة والقوووودرات التوافقيووووة التووووي يمتلكهووووا اللاعبووووين 
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التكوووووورار والتن وووووويم والممارسووووووة المكووووووررة والمن مووووووة للمهووووووارة هووووووي التووووووي تعووووووود إلووووووى أداء موووووودب ثابووووووت ... كمووووووا إن المهووووووارة  
تصووووووووووبح ثابتووووووووووة إذ كووووووووووررت باسووووووووووتمرار حتووووووووووى لووووووووووو كووووووووووان ذلووووووووووس خوووووووووولال فتوووووووووورات قصوووووووووويرة موووووووووون الوقتظ)كمووووووووووال جميوووووووووول 

 المجموعات لذلس  ان البرامج المعدة لم تأتي بنتائج ايجابية لكافة (.2005الربضي،
المناولوووووة عووووورض وتحليووووول نتوووووائج تحليووووول التبووووواين الاحوووووادي لمجموعوووووات البحوووووث الوووووثلاث فوووووي الاختبوووووارات البعديوووووة الحركيوووووة 

 :(متر 10باتجاه هدف صغير على بعد )
انعووووودام الفوووووروق المعنويوووووة لمجموعوووووات البحوووووث الوووووثلاث فوووووي الاختبوووووارات البعديوووووة لمهوووووارة  (5) يتبوووووين مووووون الجووووودول 

متوووور اذ يعووووزو الباحووووث انعوووودام الفووووروق كووووون المجموعووووات الووووثلاث اسووووتعملت  10صووووغير علووووى بعوووود  المناولووووة نحووووو هوووودف
بووووورامج  تدريبيوووووة تخللهوووووا التمرينوووووات لتطووووووير المناولوووووة الامووووور الوووووذي تحصووووولت منوووووه كافوووووة المجموعوووووات علوووووى تطووووووير فوووووي 

 مهارة المناولة لذا لم ت هر فروق معنوية بينها نتيجة لتطوير كافة المجموعات.

 
 الاستنتاجات: 

 التمووووواريبن المركبوووووة موووووع التثقيووووول للمجوعوووووة التجريبيوووووة تحسووووون اكثووووور مووووون المجمووووووعتين الضوووووابطة والتجريبيوووووة بووووودون  ان
 تثقيل بالقدرات المهارية.

 باشوووووكال مختلفوووووة والتووووودر  بهوووووا مووووون السوووووهل الوووووى الصوووووعب علوووووى وفوووووق  انان التمرينوووووات المركبوووووة التوووووي اعووووودها الباحثووووو
 ي في زيادة عامل التشويق والاثارة وروح التعاون والانسجام.اسا علمية لها تاثير ايجاب

 .ضرورة التاكد على اعتماد التمارين المركبة مع التثقيل ضمن المناهج التدريبية للاعبي الشباب بكرة القدم 
  ضووووووورورة الاعتمووووووواد علوووووووى مبووووووودأ التووووووودر  بالاحموووووووال التدريبيوووووووة عنووووووود اسوووووووتخدام التموووووووارين المركبوووووووة موووووووع التثقيووووووول اثنووووووواء

 حدات التدريبية.الو 

 
 المصادر

(. توووووأثير تمرينوووووات مركبوووووة خاصوووووة فوووووي تطووووووير بعوووووض الصوووووفات البدنيوووووة  والمهوووووارات 2009انموووووار احمووووود صوووووبحي )
 –سووووووونة، )رسوووووووالة ماجسوووووووتير، كليوووووووة التربيوووووووة الرياضوووووووية 17-19 الأساسوووووووية بكووووووورة القووووووودم لووووووودب لاعبوووووووي الشوووووووباب بأعموووووووار 

 جامعة بغداد(.
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