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 يهخــص انثحــث
 ةكان اليدف من البحث ىو الكشف عن تأثير البرنامج التدريبي عمى تطوير القو 

الانفجارية لمرجمين من خلال إعداد منيج تدريبي بالطريقة التكرارية , واستخدام ىذه التمارين 
عن تأثير ىذه سيطور القوة الانفجارية لمرجمين من خلال اختبار الوثب العمودي , فضلا 

التدريبات عمى تطوير ميارة التيديف من خلال اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة , وتم اختيار 
لاعب من فريق الجامعة التكنولوجية لمعام  02العينة بالطريقة العمدية واجري اختبار قبمي عمى 

بطريقة المزاوجة , ثم قسمت العينة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية  0227/  0226الدراسي 
وخضعت المجموعة التجريبية الى البرنامج التدريبي المعد من قبل الباحثين , المكون من 
تمرينات قوة باستخدام الأثقال الحرة وكذلك تمرينات القفز والوثب ,وحسب مقدرة اللاعب القصوية 

 من خلال الاختبارات وتحديد الحمل التدريبي لكل لاعب ولكل تمرين .
استخدام الوسائل الإحصائية المناسبة لمعالجةة البيانةات التةي تةم تةدوينيا مةن قبةل  وتم    

البةةاحثين ضةةمن اسةةتمارة المعمومةةات لمحصةةول عمةةى نتةةائج إحصةةائية والتةةي تبةةين مسةةتو  التطةةور 

 تأثير ينهح تذريثي تانطريقح انتكراريح في تطىير
 انقىج الانفداريح نهرخهين ويهارج ظرب انكرج

 ج انقذولأتؼذ يسافح تكر
 

 

 و.و. ينير محًىد خاسى و.و. يؤيذ ونيذ نافغ
 الجايؼح انتكنىنىخيح - يذيريح انترتيح انرياظيح
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بةالقوة الانفجاريةة لمةةرجمين وظيةر مةن خةةلال تطبيةق المةةنيج التجريبةي ونتةائج الدراسةةة , وقةد ظيةةر 
فةةي اختبةةار الوثةةب العمةةودي وركةةل الكةةرة لابعةةد مسةةافة , ولصةةال  المجموعةةة  ىنةةاك فةةرق معنةةوي

التجريبيةةة , وكنتيجةةة لاسةةتخدام المةةنيج التةةدريبي الةةذي تةةم وضةةعو مةةن قبةةل البةةاحثين , واسةةتنتج 
الباحثةان إن سةةبب ىةةذا الفةرق المعنةةوي لصةةال  المجموعةة التجريبيةةة وتطةةور القةوة الانفجاريةةة مةةن 

لشكل الصحي  ومراعةاة الفةروق الفرديةة للاعبةين , وإد  إلةى تحسةين الوثةب خلال تنفيذ تمرينات با
العمودي وركةل الكةرة لأبعةد مسةافة, وقةد إوصةى الباحةث إجةرا  المزيةد مةن البحةوث فةي ىةذا المجةال 
ولفئةةات عمريةةة مختمفةةة , ولمعرفةةة تةةأثير البةةرامج التدريبيةةة المقننةةة بشةةكل عممةةي ومةةدروس عمةةى 

 .  اللاعب ونوعية الفعالية لمحصول عمى إفضل النتائج عينات إخر  لتلا م مستو 
 

The effect of training program with repetition way to develop explosive 

power for legs and some basic skills for soccer players  

 

                                 
The aim of the research was to detect the effect of the training program to develop 

explosive power for legs through preparation of a training program with repetition way, and 

using these exercises will develop the explosive power of legs through vertical jump test, as 

well as the effect of these exercises to develop shooting skill by testing scoring accuracy, the 

sample was selected in the manner and make pre test on 20-player from Technological 

University soccer team, academic year 2008/2009, and then divided the sample into two 

groups: control group and experimental group, matchmaking and underwent the 

experimental group to a training program, which designed by the researchers, consisting 

power exercises by using free weights and jump exercises, the player should  exerted 

optimum ability and through the tests  we will determine the training load for each player 

and each exercise.   
   By using appropriate statistical tools to address the data that was recorded by the 

researchers to form the information in away to obtain the statistical results, which indicate 

the level of development of force explosive of the legs, through the application of the 

experimental method and the results of the study has appeared there is a significant 

difference in vertical jump test and shooting scoring accuracy, in favor of experimental 

group, throw the result of using training program which developed by researchers, the 

researchers concluded that the reason for this significant difference favoring the 

experimental group and the development of explosive power came through the 

implementation of exercises properly and taking into account individual differences of the 

players, and led to improved vertical jump and shooting scoring accuracy, and the researcher 

recommended further research in this area and different age groups should made, and to see 

the effect of training program inhalers in a scientific and thoughtful on other samples to 

match the level of the player and the quality of effectiveness to get the best results . 
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 انثــاب الأول
 انتؼريف تانثحث   -1
 المقذيح وأهًيح انثحث 1-1

تعد لعبة كرة القدم من إكثر الألعاب انتشاراً في بقاع العالم المختمفةة , فقةد دإب الميتمةون 
مةةن ذوي الخبةةرة والاختصةةاص عمةةى إيجةةاد إفضةةل الطةةرق والأسةةاليب العمميةةة مةةن خةةلال البحةةةوث 

تطةةوير المعبةةة والوصةةول إلةةى المسةةتو  الةةذي نةةراه اليةةوم عمةةى ب مةةن خلاليةةاوالدراسةةات التةةي قةةاموا 
الصةةعيد العةةالمي بشةةكل مةةذىل وخاصةةة بةةين الةةدول فةةي البطةةولات العالميةةة والقاريةةة ممةةا إد  إلةةى 

 ظيور طرق ونظريات في التدريب الرياضي مستندة عمى الأساليب العممية المتطورة .
راتيةا الحركيةة الأساسةية المتنوعةة الدفاعيةة وتتميز كةرة القةدم بتنةوع إدائيةا ومياراتيةا وتكرا

واليجومية وتعتمد عمى ما يبذلو اللاعب من قدرات بدنية وميارية وخططية ونفسةية لتحقيةق إفضةل 
 المستويات والوصول إلى تحقيق الانجاز.

كةةان  إنعمميةةا فةةي مجةةال التةةدريب الرياضةةي بعةةد  انفجةةاراً  الأخيةةرةشةةيدت السةةنوات لقةةد و 
جانةةب  إلةةىالعمميةةة  بالمبةةاد وسةةاعدت المعرفةةة الجيةةدة  منةةو عممةةاً  إكثةةرقة فنةةاً لسةةنوات عديةةدة سةةاب

التطةةور التكنولةةوجي الرىيةةب فةةي ىةةذه البةةرامج ووضةةد الحمةةول لمعديةةد مةةن المشةةاكل المتعمقةةة بيةةذا 
 المجال .

ومن القدرات البدنيةة الأساسةية والميمةة التةي تمعةب دورا إساسةيا فةي كةرة القةدم ىةي القةوة 
دم وان تطويرىمةةا فةةي ةةةةةوتعتبةةر مةةن القةةدرات البدنيةةة الفعالةةة فةةي إعةةداد لاعبةةي كةةرة القالانفجاريةةة 

الأطراف السفمى ) الرجمين ( ليما تأثيرا عمى إدا  اللاعبةين بةدنيا ومياريةا , فأصةب  مةن الضةروري 
 . حوث والدراسات في ىذا المجالةةةثير من البةةةإجرا  الك

يرا مباشةةرا عمةى الأدا  الميةاري والخططةةي لةد  لاعبةةي تةأث اتطةوير القةوة الانفجاريةةة لية إن
كةرة القةدم , ويمكةةن تطةوير القةةوة الانفجاريةة لةةد  لاعبةي كةةرة القةدم مةةن خةلال عةةدة طةرق وإسةةاليب 

 . ومنيا الطريقة التكرارية في تنفيذ المنيج التدريبيتدريبية 
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تطةوير القةةوة ومةن ىنةا جةا ت اىميةة البحةث فةي وضةةد مةنيج تةدريبي بالطريقةة التكراريةة ل
 الانفجارية لمرجمين وميارة ضرب الكرة لابعد مسافة ممكنة بكرة القدم .

 يشكهح انثحث 1-2
من خلال متابعة الباحثين لعدد مةن الفةرق الرياضةية لكةرة القةدم لةبعض الجامعةات العراقيةة 

فةرق ولكونيما مدربين لإحد  الجامعةات وجةدا ان ىنةاك ضةعف فةي القةوة الانفجاريةة لةد  لاعبةي ال
الجامعيةةةة ولعةةةدم اىتمةةةام بعةةةض المةةةدربين بتطةةةوير القةةةوة الانفجاريةةةة بةةةالطرق التدريبيةةةة العمميةةةة 
الصحيحة والمدروسة وعدم تقنين الحمل التدريبي بشكل جيد مما انعكةس سةمبا عمةى ادا  اللاعبةين 

ميةة مةةن بةدنيا ومياريةا إثنةا  المباريةةات , لةذلك ارتةأ  البةةاحثين الةى دراسةة ىةذه المشةةكمة دراسةة عم
خلال وضد برنةامج تةدريبي بالطريقةة التكراريةة لتطةوير القةوة الانفجاريةة وميةارة ضةرب الكةرة لأبعةد 

 مسافة ممكنة بكرة القدم . 
 انثحث فاهذأ 1-3

   إعداد منيج تدريبي بالطريقة التكرارية لتطوير القوة الانفجارية لمرجمين .  .1
الانفجاريةة لمةرجمين لةد  لاعبةي كةرة  الكشةف عةن تةأثير المةنيج التةدريبي فةي تطةوير القةوة .0

 القدم .

الكشف عمى تأثير المنيج التدريبي عمى تطويرميارة ضرب الكةرة لأبعةد مسةافة ممكنةة لةد   .1
 لاعبي كرة القدم .

 فروض انثحث 1-4
ىناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينتين التجريبيةة  .1

 ارات البدنية والميارية ولصال  الاختبار البعدي .  .والضابطة في الاختب
ىنةةاك فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين المجمةةوعتين التجريبيةةةة والضةةةابطة فةةةي الاختبةةةار  .0

 البعدي ولصال  المجموعة التجريبية .  
 مجالاخ انثحث 1-5
/  0226لاعبي فريق الجامعة التكنولوجية بكرة القدم لمعام الدراسي المجال البشري:  1-3-1

0227  . 
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 . 2/1/0227ولغاية  1/11/0226المجال الزماني: لمفترة من  1-3-0
 . ملاعب وقاعة المياقة البدنية في الجامعة التكنولوجيةالمجال المكاني:  1-3-1
 

 انثانــيانثــاب 
  والمشاتهح انذراساخ اننظريح -2
 انذراساخ اننظريح   1 -2
 انقىج الانفداريح     1 – 1 – 2

تبةر القةةوة الانفجاريةة مةةن اىةةم القةدرات البدنيةةة التةي يحتاجةةا لاعةةب كةرة القةةدم , وطبيعةةة تع
المعبة والتكتيك الدفاعي واليجومي ومعظم ميةارات فعاليةة كةرة القةدم تنفةذ مةن خةلال اسةتخدام القةوة 
نيا الانفجاريةةة لتأديتيةةا , لةةذلك القةةوة الانفجاريةةة تعتبةةر مةةن الركةةائز الأساسةةية لبنةةا  الرياضةةي بةةد

ولموصةةول إلةةى إفضةةل مسةةتو  , وان فتةةرة تةةدريب القةةوة الانفجاريةةة ىةةي فتةةرة الإعةةداد الخةةاص مةةن 
 الخطة السنوية .

ويةةةذكر ) محمةةةد رضةةةا ( بةةةان د المثيةةةر التةةةدريبي الرئيسةةةي المسةةةتخدم فةةةي تنميةةةة القةةةوة 
التمةرين  الانفجارية ىو إدا  حركة التمرين بسرعة عالية جدا مرتبطا بكمية القوة اللازمة فةي نفةس

, وان فعاليةةات القفةةز وكةةل لعبةةة إو فعاليةةة تحتةةاج إلةةى القفةةز تكةةون ضةةمن الألعةةاب والفعاليةةات التةةي 
تستفاد من تنمية القوة الانفجاريةة , إن ىةذه الألعةاب تنفةذ القةوة الانفجاريةة بشةكل ريةر دائةري ىةو 

 . (1)العامل الشائد في الأدا  إو الانجازد 
ين تدريب القوة مثةل سةحب الحديةد الةى الصةدر ودفعةو إلةى ومن جية إخر  د إن إكثر تمار 

الأعمةى وريرىةةا , ىةةي تمةةارين مسةةتعممة فةةي لعبةةة الأثقةةال , ولكةةن لا يمكةةن إن تمغةةي ىةةذه التمةةارين 
 (1)دور استعمال تمارين إخر  مثل القماصل الحديدية والأحزمة المثقمةة وتمةارين القفةز المختمفةة د 

. 

                                                   
                 ,  0226 ائق ,, بغةةداد : دار الكتةةب والوثةة لرياضةةي. التطبيةةق الميةةداني لنظريةةات وطةةرق التةةدريب امحمةةد رضةةا ابةةراىيم  (1)

 . 412ص 

 . 413, ص  نفس المصدرمحمد رضا إبراىيم . ( 1)
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بةةةان د يتوقةةف مسةةةتو  القةةوة الانفجاريةةةة عمةةى مسةةةتو   ويةةذكر ) السةةيد عبةةةد المقصةةود (
التوافةق الحركةةي إلةى درجةةة كبيةرة , وتكةةون القةدرة الوظيفيةةة لمجيةاز العصةةبي المركةزي احةةد العوامةةل 
اليامةةةة المحةةةددة لمسةةةتو  القةةةوة الانفجاريةةةة , ويرجةةةد ذلةةةك إلةةةى إن إدا  الحركةةةات الرياضةةةية فةةةي 

ة قصةيرة جةدا لمتوسةد فةي اسةتخدام القةوة , حيةث يةتم ادا  المستويات العميا لا يسم  إلا بفترة زمني
القوة الانفجارية في فترة زمنية قصيرة جدا يتعين اثنا ىا التوصل الى استخدام إقصةى مسةتو  قةوة 

 . (0)ممكن د 
دكمةةا ويةةادي التةةدريب السةةميم المنةةتظم إلةةى الإقةةلال مةةن الةةزمن الةةلازم لانقبةةاض الأليةةاف 

تحسةةين التوافةةق بةةين العضةةلات العاممةةة والمقابمةةة ممةةا يةةادي الةةى  العضةةمية السةةريعة وكةةذلك إلةةى
انخفاض من تأثير فرممة العضلات المقابمة إو التخمص منيا نيائيا , ويتوقةف مسةتواىا إيضةا عمةى 

 .(1)سرعة انقباض الألياف العضمية البيضا  د
 يانتكرار انتذرية  2 - 1 – 2

الفةرد  لمقةدرة الأقصةى الحةد الةى تصةل وقةد يةة,عال تحميل بشدة الطريقة ىذه في التدريب يتم
 او بالمقاومةة الطريقةة ىةذه الشفا  وتتميز باستعادة لو تسم  بينية راحة ذلك بعد الفرد ياخذ ان عمى

( بأن د تيةدف طريقةة التةدريب التكةراري  1777لمتمرين , ويذكر) بسطويسي احمد  العالية السةةةرعة
ص الحركية كالسرعة الانتقالية والقوة العظمى والسرعة القصةو  الى تنمية القدرات البدنية والخصائ

والقوة المميزة بالسرعة والقةوة الانفجاريةة وتزايةد السةرعة والتحمةل الخةاص بالمنافسةة , وتعمةل ىةذه 
الطريقة عمى الارتقا  بمستو  اللاعب إذ يكةون المةنيج التةدريبي الةذي يسةتخدم فيةو ىةذه الطريقةة 

و  واحد بشكل قريب جدا من المنافسةة مةن حيةث الشةدة والحجةم واعطةا  بحمل متموج وليس بمست
فتةةرات راحةةة طويمةةة نسةةبيا تعةةةةةمل عمةةى اسةةتعادة الشةةفا  بةةين التكةةرارات القميمةةة , وىةةذا يعةةد اساسةةا 

 .  (1)لتطور مستو  الادا  والارتفاع بمستو  حمل التدريب بجميد مكوناتو د 

                                                   

,  1775, القاىرة : مركز الكتاب لمنشر ,  تدريب وفسيولوجيا القوة –نظريات التدريب الرياضي السيد عبد المقصود . ( 0)
 . 100ص 

 . 104, ص  مصدر سبق ذكره السيد عبد المقصود .( 1)

 . 111, ص  1777, القاىرة : دار الفكر العربي ,  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد .  (1)
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 (2)دريب الفتري بما يمي وان ىذه الطريقة تتباين مد طريقة الت
 . طول حجم التدريب وشدتو وكذلك عدد مرات التكرار 

 . ) فترة استعادة الشفا  بين التكرارات والمجاميد ) فترات الراحة 

 . وتتشابو مد طريقة التدريب الفتري في تبادل الجيد والراحة 

 

 تؼط المهاراخ الاساسيح تكرج انقذو 3 –1- 2
 انكرج تانقذو يهارج ظرب   1 – 3 –1- 2

   -تستخدم ضرب الكرة بالقدم للأرراض التالية :
 المناولة او التمرير لمزميل .1
 التصويب او التيديف عمى المرمى .0

 تشتيت او إبعاد الكرة .1

 ضربات البداية والحرة والركنية والجزا   .2

لةذي د وتعد ميارة ضةرب الكةرة بالقةدم مةن اكثةر الميةارات اسةتخداما مةن قبةل اللاعبةين , الامةر ا
يستدعي التركيز عمييا والاىتمام بيا واتقانيا بالشكل الصحي  , فةالفريق الةذي يجيةد لاعبيةو انةواع 
               ضةةةةةرب الكةةةةةرة بشةةةةةكل سةةةةةميم ومةةةةةتقن يةةةةةتمكن مةةةةةن تنفيةةةةةذ واجباتةةةةةو الدفاعيةةةةةة واليجوميةةةةةة فةةةةةي 

 .   (1)الممعب د 
قةط عمةى الرجةل الضةاربة ويجب عمى اللاعةب ان يةدرك ان حركةة ضةرب الكةرة بالرجةل لاتقتصةر ف

نما يشترك فييا كل اجزا  الجسم , ويذكر ) حنفي محمود مختار ( إن د تقسيم حركةة ضةرب  لمكرة وا 
الكرة مثل إي حركة رياضية الى ثلاثة اقسةام او مراحةل متتاليةة ومتداخمةة بطريقةة انسةيابية , وىةي 

سةية وىةي ضةرب الكةرة , واخيةرا مرحمة الاعداد وتشمل الاقتراب ومرجحة الرجةل خمفةا ثةم مرحمةة إسا
 . (1)المرحمة الثالثة انتيا  الحركة وفييا تمرج  الرجل للأمام د 

                                                   
 . 72, ص  1776,الاسكندرية ,منشاة المعارف , . قواعد واسس التدريب الرياضي وتطبيقاتوامر الله احمد البساطي  (0)

المكتبة الوطنية ,  –. بغداد , دار الكتب والوثائق  التعمم والتعميم وتطبيقاتو في كرة القدم. اسس قاسم لزام صبر واخرون  (1)
 .  125, ص  0223

   . 51ص  0221, القاىرة : دار الفكر العربي ,  . الأسس العممية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار   (1)
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 انذراساخ المشاتهح   2 -2
 (2) 4222(  محًذ كاظى و وحسناء ستاردراسح )     1 – 2 – 2
نفجارية تاثير استخدام طريقة التدريب التكراري باسموبين تدريبيين مختمفين في تطوير القدرة الا  د 

 د لد  لاعبي كرة الطائرة
استخدم الباحثةان المةنيج التجريبةي وتكونةت عينةة البحةث مةن طمبةة المرحمةة الثانيةة لمعةام 

وقسةةةةم احةةةةد  الشةةةةعب الةةةةى مجمةةةةوعتين واحةةةةدة تسةةةةتخدم التةةةةدريب  0222 – 0221الدراسةةةةي 
خدم الباحثةةان طالبةةا وقةةد اسةةت 13البلايةومترك والاخةةر  التةةدريب بالاثقةةال وتكونةةت كةةل مجموعةة مةةن 

 طريقة التدريب التكراري في تطوير القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين . 
 -وكانت إىداف الدراسة ما يمي :

التعةرف عمةةى تةاثير كةةل مةةن الاسةموبين التةةدريبيين بطريقةة التةةدريب التكةةراري فةي تطةةوير القةةوة  .1
 الانفجارية لعضلات الرجمين والذراعين .

فةةي كةةل مةةن الاسةةموبين التةةدريبيين فةةي تطةةوير القةةوة الانفجاريةةة  التعةةرف عمةةى نسةةبة التطةةور .0
 لعضلات الرجمين والذراعين .

   -وكانت الاستنتاجات ما يمي :
ىناك فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبمي والبعةدي لممجمةوعتين التجةريبيتين فةي نتةائج  .1

 اختبار القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين .

يةة بةين نتةائج الاختبةارين القبمةي والبعةدي لممجمةوعتين التجةريبيتين ولصةال  ىناك فروق معنو  .0
 المجموعة التجريبية الاولى ) تدريب البلايومترك ( .

 

 يناقشح انذراساخ المشاتهح 
كانةت اوجةو الاخةتلاف  حيةث مشةابيةالدراسةات ال إظيرتةومن خلال اطلاع الباحث عمةى مةا 
عينةة ضةابطة  دلثانية وكانت ىناك عينتةان تجريبيةة ولا توجةفي عينة البحث ىم طمبة من المرحمة ا

                                                   
لتةةدريب التكةةراري باسةةموبين تةةدريبيين مختمفةةين فةةي تطةةوير القةةدرة محمةةد كةةاظم وحسةةنا  سةةتار . تةةاثير اسةةتخدام طريقةةة ا  (0)

 . 0222الانفجارية لد  لاعبي كرة الطائرة , بحث منشور , كمية التربية الرياضية , جامعة بغداد , 



 4..... انؼذد  22المجهذ  ..... خايؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انرياظيح 

 (137) 

واسةةتخدم الباحةةث منيجيةةين تةةدريبيين احةةدىما بلايةةومترك وابخةةر التةةدريب بالاثقةةال لتطةةوير القةةوة 
الانفجاريةة لمةرجمين واليةدين , وكةةان البحةث فةي فعاليةةة كةرة الطةائرة , إمةا إوجةةو التشةابو فكانةت فةةي 

   ري وتطوير القوة الانفجارية لمرجمين .اختيار طريقة التدريب التكرا
 

 انثانــثانثــاب 
 ينهديح انثحث وإخراءاته الميذانيح -3
 ينهديح انثحث 3-1

اسةةتخدم الباحثةةان المةةنيج التجريبةةي لملائمتةةو وطبيعةةة المشةةةةكمة والمةةنيج التجريبةةي ىةةو د 
                عاتغيةةةةةةةر متعمةةةةةةةد ومضةةةةةةةبوط لمشةةةةةةةروط المةةةةةةةةةحددة لمواقةةةةةةةد إو الظةةةةةةةاىرة التةةةةةةةي تكةةةةةةةون موضةةةةةةةو 

 . (1)لمدراسة د 
 

 ػينح انثحث   2 – 3
تم اختيار مجتمد البحث بالطريقة العمدية وىم لاعبةي فريةق الجامعةة التكنولوجيةة بكةرة    

(  2( لاعبا وبعد اسةتبعاد اللاعبةين فةي التجربةة الاسةتطلاعية وعةددىم )  02القدم والبالغ عددىم ) 
(  12عتين تجريبيةة وضةابطة بطريقةة المزاوجةة وإصةب  كةل عينةة ) تم تقسم العدد الباقي إلى مجمو 

 لاعبين .
ثةةم قةةام الباحثةةان باسةةتخدام الوسةةائل الإحصةةائية المناسةةبة وصةةولا الةةى معرفةةة التكةةافا بةةين 

 (  . 1العينتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية وكما مبين في الجدول ) 
 

 (1الجدول )
ية والانحرافات المعيارية لكل من الاختبارين القفز العمودي وركل الكرة لممجموعتين يوض  الأوساط الحساب

  التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية
معنوية  tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات

                                                   
ص ,  0222, عمان : دار الفكر العربي ,  1, ط البحث العممي مفيومو وإدائو وإساليبوذوقان عبيدات ) وآخرون ( .  (1)

022 . 
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 الفروق المحتسبة ع س   ع س  

 عشوائي 2.176 0.025 0.408 0.039 0.401 القفز العمودي من الثبات

 عشوائي 2.042 3.129 47.300 4.408 47.900 ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة
 2.23واحتمال خطا  16=0-12+12تحت درجة حرية ( 0.252( الجدولية والبالغة )tقيمة )

 وكانةت (1جةدول )مبةين بال ىةو وكمةا الدراسة متغيرات في لممجموعتين التكافا احتساب وتم

 . البحث تكافا مجموعتي عمى يدل مما ( الجةةدوليةt) قيمة من إقل حسوبةالم (t) قةيمة
 

 وأدواخ انثحث  وسائم 3-3

 . المصادر العربية والأجنبية 

  فريق العمل المساعد . 

  ( مترو مادة البورك . 32شريط قياس طولو ) 

 . إشرطة لاصقة 

  ( 6كرات قدم عدد . ) 

 . ممعب كرة قدم 

 ( حديد وزن ) ( . 2( كغم عدد )  02 شفت ) بار 

 . استمارات تسجيل 
 

 انتدرتح الاستطلاػيح    4 – 3
التجربةة قةام الباحثةان بالتجربةة  بةد  قبةل ومعالجتيةا السةمبية الجوانةب عمةى الوقةوف  اجةل مةن

صةةباحا لمحصةول عمةى مةةا  11.22السةاعة   0226/  11/  1الاسةتطلاعية يةوم الأثنةةين بتةاري   
 يمي: 
 فريق العمل لطبيعة الاختبارات وكيفية إدائيا. التأكد من مد  فيم  .1

                                                   
 .. يتالف فريق العمل المساعد من السادة 

 / مديرية الرياضية الجامعية / الجامعة التكنولوجية . عبد الله عدنان / بكالوريوس .1

 حسين عبد الرضا / بكالوريوس / مديرية الرياضة الجامعية / الجامعة التكنولوجية . .2
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 التأكد من دقة تسجيل البيانات.  .0

مكانية تلافييا.  .1  الصعوبات التي تواجو الاختبار وا 

 مد  ملائمة التجييزات والأدوات اللازمة لأدا  الاختبارات.  .2

 معرفة الوقت المستغرق لأدا  الاختبارات.  .3

 ية من التجربة الرئيسية .وتم استبعاد إفراد التجربة الاستطلاع .4

 

  الاختثاراخ المستخذيح    5 – 3

 تةم عرضةيما عمةى مجموعةة مةن الخبةرا  بعد انالبحث  تم اختيار اختبارين ملائمين لطبيعة مشكمة
 والاختبارين ىما من ذوي الخبرة والاختصاص :-   

 من الثبات . اختبار القفز العمودي 
  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة.   

 

 (1)انؼًىدي ين انثثاخ  زاختثار انقف
 القفز العمودي من الثبات . -: اسى الاختثار 

 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجمين . -: هذف الاختثار
 سبورة مثبتة عمى الحائط , شريط قياس , قطعة تباشير . -: الأدواخ

م يرفةةةد احةةةد الةةةذراعين لممةةةس يقةةةف المختبةةةر مواجيةةةا الحةةةائط ) السةةةبورة ( ثةةة -مواصةةةفات الأدا  :
السبورة بةأطراف الأصةابد إو التأشةير بقطعةة التباشةير عنةد إقصةى نقطةة يسةتطيد الوصةول الييةا , 
يمي ذلك يواجو المختبر بكتف الذراع المميزة , ثةم يقةوم بثنةي الةركبتين نصةفا مةد مرجحةة الةذراعين 

س السةبورة بةأطراف الأصةابد عنةد إسفل خمف ثم إماما عاليةا مةد فةرد الةركبتين لموثةب العمةودي لممة
 إقصى نقطة يستطيد الوصول إلييا .

                                                   
 ( 1انظر الممحق. ) 

جامعة  –, وزارة التعميم العالي والبحث العممي  ارات والقياس والاحصا  في المجال الرياضي. الاختبعمي سموم جواد الحكيم  (1)
 . 147, ص  0222القادسية , 
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تقةاس المسةافة بةين النقطةة الأولةى والنقطةة الثانيةة , حيةث تعبةر المسةافة عةن قةدرة  -: انتسـديم
 المختبر عمى الوثب العمودي .

 

 (1)اختثار ركم انكرج لأتؼذ يسافح ممكنح ين انثثاخ 
افة المحصةورة وقةوة الركةل ) عةن طريةق المسةافة التةي يحققيةا : ركل الكرة إلةى المسةهذف الاختثار

 اللاعب عن طريق ركل الكرة الثابتة عمى الأرض لأطول مسافة ممكنة (.

   -: طريقح الأداء
  ( متر من داخةل منطقةة الجةزا  وباتجةاه منتصةف ممعةب  12يحدد مجال الاختبار بعرض )

 كرة القدم .
 بعةةد مسةةافة ممكنةةة فةةي اتجةةاه خةةط النيايةةة وضةةمن يقةةوم اللاعةةب بركةةل الكةةرة مةةن الثبةةات لأ

 حدود منطقة الاختبار .

 -لا تحتسب المحاولة صحيحة في الحالات ابتية :
 . الفشل في ركل الكرة 

 . عدم مواجية المنطقة المخصصة للاختبار 

 . إذا تدحرجت الكرة عمى الأرض منذ البداية بتأثير اليوا  إو تأثير آخر 

                                                   
, 1773. بغداد : مكتةةةةب نور لمتحضير الطباعي ,  تطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط مجيد .  (1)

 .072 -071ص 
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 -:طريقح انتسديم 
 جل للاعب المسافة بالمتر وإجزا  المتر من خط البداية حتةى مكةان لمةس الكةرة لةلأرض يس

. 
 . يعطى لكل لاعب محاولتين متتاليتين ويسجل إفضل انجاز 

 

 الاختثاراخ انقثهيح   6 – 3
تم إجرا  الاختبارات القبمية لمعينتين التجريبية والضابطة بعد إعداد استمارة لتسجيل نتةائج 

/ 11/ 3صةةباحا مةةن يةةوم الأربعةةا   11.22ولكةةل مةةن المجمةةوعتين وذلةةك فةةي السةةاعة الاختبةةارات 
0226 . 

إذ تم إجرا  الاختبارين البدني والميةاري لمعينةة التجريبيةة والعينةة الضةةةةةابطة وقةام الباحةث 
بتسةةةجيل الملاحظةةةات والظةةةروف المرافقةةةة للاختبةةةارات القبميةةةة جميعيةةةا مةةةن حيةةةث الزمةةةان والمكةةةان 

الأجيزة وطريقة تنفيذ الاختبةارات مةن اجةل تييئةة الظةروف نفسةيا عنةد إجةرا  الاختبةارات والأدوات و 
 -البعدية , وتضمنت الاختبارات ما يأتي :

 . اختبار القفز العمودي من الثبات 
 . اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة 

 

      المنهح انتذريثي  7 – 3
معد من قبميما وتم فيو استخدام تمرينةات متنوعةة التدريب ال المنيج باستخدام الباحثان قام

باثقةال حةرة وبةةدون اثقةال وكةةذلك تضةمن المةةنيج التةدريبي تمرينةةات القفةز لتطةةوير القةوة الانفجاريةةة 
مةن  نلمرجمين وباستخدام طريقة التدريب التكراري , وتةم ايضةا مراعةاة الفةروق الفرديةة بةين اللاعبةي

, وقةد اعةد الباحثةةان  تمةرين مسةتخدم فةي المةنيج التةدريبيتحديةد إقصةى مقةدرة للاعةب ولكةل خةلال 
 وحةدات وبعدد إسابيد ( 10 ) ولمدة المنيج التدريبي بشكل عممي ومدروس وتقنين الحمل التدريبي

زيةادة الحمةل التةدريبي  وكةان ىنةاك تةدرج فةي   ( بواقةد وحةدتين تدريبيةة فةي الأسةبوع .02تدريبية )
 الجيةد فتةرة عمةى تعتمةد فتةرات الراحةة وكانةت القصو  , الرياضي ميةقاب إلى استنادًا تدريجية بصورة

 والتمرينةات الأخةر التكةرار لأدا  بدرجةة تاىمةو استشفائو الرياضي يستعيد كي معو وتتناسب المعطى
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, وقةد حةدد الباحةث   التمرينةات مةن السةيل إلةى الأكثةر صةعوبة التةدرج فةي انواعتمد الباحثةالأخر  
سةةتخدمة فةةي المةةنيج التةةدريبين لمجموعةةة البحةةث التجريبيةةة عةةن طريةةق تحديةةد الشةةدة التدريبيةةة الم

إقصةى مقةدرة للاعةب ولكةل تمةرين مسةتخدم  فةي المةنيج التةدريبي ولكةل لاعةب وعةن طريةق النسةبة 
(  0المئوية تم تحديد الشدة لباقي المسةتويات عنةد تنفيةذ المةنيج التةدريبي كمةا موضة  بالجةدول ) 

. 
 (0الجدول )

 (1)  الشدة والتكراريوض  مستو 

 التكرار مستو  الشدة ت
 2 – 0 ( % 122 – 72الشدة القصو  )  -1
 4 – 2 ( % 72 – 62الشدة تحت القصو  )  -0
 6  – 4 ( % 62 – 52الشدة المتوسطة )  -1

 
 

 الاختثاراخ انثؼذيح  8 – 3
      المةةوافق صةباحا مةن يةوم الاحةد 11.22فةي السةاعة  البعديةة الاختبةارات الباحةث إجةر 

 لمةرجمين  الانفجاريةة القةوة لتطةوير لممةنيج المقرره الزمنية المدة من الانتيا  بعد  0227/  1/  2

   .القبمية الاختبارات في الظروف بنفس الباحث التزم وقد
 
 الإحصائيح انىسائم  9 – 3
صةول عمييةا, إذ تةم ( لمعالجةة البيانةات التةي تةم الحSPSSاستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية )   

 استخدام ما يأتي:
 
 

                                                   
 . 107ص  1777, القاىرة : دار الفكر العربي ,  إسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد .  (1)
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 (1) .الحسابي  الوسط 

 (0) . المعياري  الانحراف 

 (1) .المتناظرة والغير متناظرة  لمعينات ) ت ( اختبار 
 انثـــاب انراتـــغ

 ويناقشتها وتحهيهها اننتائح ػرض - 4
الاختثار انقثهـي  الاختثاراخ قيذ انذراسح نهًدًىػح انتدريثيح وانعاتطح فيػرض نتائح  1 – 4

 وانثؼذي وتحهيهها ويناقشتها  
ػرض نتائح اختثـار انقفـز انؼًـىدي في الاختثـاراخ انقثهيـح وانثؼذيـح ونهؼينتـين    1 -1 – 4

 انتدريثيح وانعاتطح وتحهيهها ويناقشتها 
 (1الجدول )

ونسبة ( المحسوبة ودلالة الفروق tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافو المعياري وقيمة )
في اختبار القفز التطور بين الاختبارين القبمي والبعدي ولممجموعتين التجريبية والضابطة 

 العمودي من الثبات

 ع ف ف   مجموعةال
 tقيمة 

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

نسبة 
 التطور%

 55.637 معنوي 0.000 14.787 0.049 0.227 المجموعة التجريبية

 10.571 معنوي 0.000 5.371 2.944 5.000 المجموعة الضابطة

 (.2.23( إذا كان مستو  الخطأ إصغر من )2.23معنوي عند مستو  الخطأ )* 
 ( 7=1-12* درجة الحرية ) 

                                                   

جامعة عةين شةمس,  :القاىرة ,التحميل الإحصائي إحصا , العينات, تصميم التجارب, بحوث العمميات . ( طمبة زين الدين1)
 .17, ص0221

دار  :: جامعة الموصلة في بحوث التربية الرياضيةالتطبيقات الإحصائي .( وديد ياسين التكريتي وحسن محمد عبد العبيدي0)
 .135, ص1777الكتب لمطباعة والنشر, 

 .012ص المصدر السابق, .( وديد ياسين التكريتي وحسن محمد عبد العبيدي1)
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( فةةي اختبةةار القفةةز العمةةودي لممجموعةةة التجريبيةةة حيةةث كةةان فةةرق الاوسةةاط  1يبةين الجةةدول )    
( وكانةت قيمةة  2.227( وانةةةحرافو المعيةاري )  2.005الحسابية للاختبارين القبمي والبعدي ىو ) 

t  ( وكةةان دلالةةة الفةةروق معنويةةا وقةةد كانةةةت  2.222( ومسةةتو  الخطةةأ )  12.565المحسةةوبة )
( , امةةا فةةي الاختبةةار ذتةةو  16=0-02% ( عنةةد درجةةة حريةةة )  33.415نسةةبة التطةةور ىةةي ) 

(  3.222ن القبمةي والبعةدي ىةو ) لممجموعة الضابطة حيث كان فرق الاوساط الحسابية للاختبةاري
 2.222( ومسةةتو  الخطةةأ )  3.151المحسةةوبة )  t( وكانةةت قيمةةة  0.722وانحرافةةو المعيةةاري ) 

% ( 12.351)                       ( وكةان دلالةةة الفةةروق معنويةةا وقةد كانةةت نسةةبة التطةةور ىةةي 
 ( .   16=0-02عند درجة حرية ) 

( نةةر  ان المجموعةةة التجريبيةةة قةةد حققةةت نسةةبة  1دول ) ومةةن خةةلال عةةرض النتةةائج فةةي الجةة    
عالية من التطور فةي اختبةار القفةز العمةودي مةن الثبةات ويعةزوا الباحثةان ىةذا التطةور الةى اعتمةاد 
التةةدرج بالتمرينةةات المسةةتخدمة فةةي المةةنيج التةةدريبي المعةةد وكةةذلك الةةى مراعةةات الفروقةةات الفرديةةة 

, وكانت لنوعية التمرينةات المسةتخدمة ومةد  ملائمتيةا لمعينةة للاعبين عند وضد المنيج التدريبي 
وكذلك الى تقنين الحمل التدريبي مةن شةدة وحجةم وكثافةة الاثر الايجابي في تطور ىذه المجموعة  

 إذضاً د إيةةةةة( 0220وفةق الأسةةس العمميةة الصةةحيحة والجيةدة , وىةةذا مةا ياكةةده )وليةد يحيةةى محمةد 
صممة جيدا ومنفةذة بطريقةة تةادي الةى تطةوير الا دا  البةدني, ويعةد اشار الى ان استخدام برامج م

ريقة التكراريةة فةي ةةةة, ويةر  الباحةث ان الاعتمةاد الط (1)احد إسباب التفوق فةي المجةال الرياضةي د 
 .وة ليا مردود ايجابي ةةةرينات القةةةادا  تم

لعينةة التجريبيةة ويعةود ذلةك اما المجموعة الضابطة فقةد حققةت تطةورا معنويةا محةدود واقةل مةن ا   
بسةبب ان ىةةذه العينةةة قةةد تةدريب بالاسةةموب التقميةةدي القةةديم ودون الاعتمةاد عمةةى الطةةرق والوسةةائل 

 العممية الجيدة وعدم مراعات الفروقات الفردية بين اللاعبين .
 
 

                                                   
ير رير وليد يحيى محمد . برنامج تدريبي مقترح لتنمية المتطمبات البدنية الخاصة بلاعبي الريشة الطائرة , رسالة ماجست (1)

   .45, ص  0220منشورة , كمية التربية الرياضية لمبنين , جامعة حموان , القاىرة , 
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ذيـح ػرض نتائح اختثار ركم انكرج لأتؼذ يسافح ممكنح في الاختثاراخ انقثهيـح وانثؼ   2 -1 – 4
 ونهؼينتين انعاتطح وانتدريثيح وتحهيهها ويناقشتها 

 (2الجدول )
ونسبة التطور بين ( المحسوبة ودلالة الفروق t) ةالمعياري وقيم وانحرافويبين فرق الأوساط الحسابية 

 في اختبار ركل الكرة لابعد مسافة ممكنة الاختبارين القبمي والبعدي ولممجموعتين التجريبية والضابطة 

 ع ف ف   مجموعةال
 tقيمة 

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

نسبة 
 التطور%

 26.514 معنوي 0.000 9.900 4.057 12.700 المجموعة التجريبية

 14.963 معنوي 0.010 3.243 0.059 0.060 المجموعة الضابطة

 (.2.23( إذا كان مستو  الخطأ إصغر من )2.23معنوي عند مستو  الخطأ )* 
 ( 7=1-12الحرية ) * درجة 

لممجموعةة التجريبيةة حيةث  ركةل الكةرة لابعةد مسةافة ممكنةة( في اختبةار  2يبين الجدول ) 
( وانةةةةةحرافو المعيةةاري )  10.522كةان فةةرق الاوسةةاط الحسةةابية للاختبةةارين القبمةةي والبعةةدي ىةةو ) 

لةة الفةروق ( وكةان دلا  2.222( ومسةتو  الخطةأ )  7.722المحسوبة )  t( وكانت قيمة  2.235
( , امةا فةي  16=0-02% ( عنةد درجةة حريةة )  04.312معنويا وقد كانت نسبة التطور ىةي ) 

الاختبةار ذاتةو لممجموعةة الضةةابطة حيةث كةان فةرق الاوسةةاط الحسةابية للاختبةارين القبمةي والبعةةدي 
( ومسةةتو   1.021المحسةةوبة )  t( وكانةةت قيمةةة  2.237( وانحرافةةو المعيةةاري )  2.242ىةةو ) 

% ( عنةد 12.741( وكان دلالة الفةروق معنويةا وقةد كانةت نسةبة التطةور ىةي )  2.212لخطأ ) ا
 ( .   16=0-02درجة حرية ) 

الةةذي يبةةين ىنةةاك فةةروق معنويةةة ذات ولممجموعةةة التجريبيةةة (  2ومةةن خةةلال الجةةدول ) 
كةل الكةرة دلالة إحصائية , ووجةود نسةبة تطةور ليةذه العينةة ولصةال  الاختبةار البعةدي فةي اختبةار ر 

الةذي  المةنيج التةدريبي المعةد مةن قبةل الباحثةان وان  سبب ذلك الى ان, ويعزو الباحث لأبعد مسافة
تةدربت عميةةو ىةةذه العينةةة بشةةكل جيةةد ومسةتمر ومراعةةاة الفروقةةات الفرديةةة للاعبةةين , وكةةان لاختيةةار 
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نفجاريةةة لمةةرجمين , فةي تطةةوير القةوة الا  لاثةةر الايجةةابيالتمةارين انوعيةةة طريقةة التةةدريب التكراريةة و 
وىةذا التطةور فةي القةةوة الانفجاريةة اد  الةى تطةةور فةي اختبةار ركةل الكةةرة لأبعةد مسةافة , والتةةدريب 

ن إىمةةال إي مكةةون مةةن مكونةةات المعبةةة بالتةةدريب الكةةافي يجعةةل  الحةةديث عمميةةة شةةاممة ومتكاممةةة وا 
اجباتةو الفنيةة والخططيةة يمةةكن للاعةب إن يةادي و  اللاعب رير ماىل لادا  واجباتو فةي الممعةب ولا

كافية,كما إن تنفيذ إيةة خطةة لا يمكةن إن يكتةب ليةا النجةاح مةا  ما لم يكن يمتمك قدرة وقابمية بدنية
 من الناحية الميارية . لم يكن اللاعب متمكناً 

مجموعة الضابطة فقد إظيرت النتائج وجود فةروق معنويةة ذات دلالةة إحصةائية بةين ال اما
وىةةةذا التطةةور القميةةل نسةةبيا مقارنةةة بةةةالمجموعتين  البعةةدي ولصةةال  البعةةدي ,الاختبةةارين القبمةةي و 

يعود السبب في ذلك إلى ضةعف فةي القةدرة العضةمية ) القةوة الانفجاريةة ( لمةرجمين وتبةين  ةالتجريبي
من خلال الجدول ان ىذه العينة التي تدربت بشكل تقميدي وبنفس الفتةرة الزمنيةة التةي تةدربت فييةا 

ريبية , وعدم مراعاة الفروقات الفردية  للاعبين , وىذا ياكد عدم تقنةين الحمةل التةدريبي التج ةالعين
بطريقة عممية مدروسة وعدم معرفة المدرب لإمكانيات لاعبيةو , وان ضةعف عضةمة الةرجمين نتيجةة 

 ممكنة . لمبرنامج التقميدي اد  الى ضعف في اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة
 (3الجدول )

وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لكل من الاختبارين القفز العمودي وركل الكرة لممجموعتين يوض  الأ 
 التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية 

 المتغيرات
 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحتسبة
معنوية 
 ع س   ع س   الفروق

 معنوي 0.176 2.213 2.241 2.215 2.413 القفز العمودي من الثبات

ركل الكرة لأبعد مسافة 
 ممكنة

 معنوي 0.042 0.531 30.122 1.125 34.422

 2.23واحتمال خطا  16=0-12+12تحت درجة حرية ( 0.252القيمة الجدولية )
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 انثـــاب الخايـــس
 الاستنتاخاخ وانتىصياخ  – 5
 الاستنتاخاخ    1 – 5
ارين القبمةةةي والبعةةدي ولصةةةال  الاختبةةةار البعةةدي لكةةةل مةةةن وجةةود فةةةروق معنويةةةة بةةين الاختبةةة .1

 المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارين البدني والمياري .
 ان لممنيج التدريبي اثر فعال في تطوير القوة الانفجارية لمرجمين لد  لاعبي كرة القدم . .0

 انتىصياخ  2 – 5
الفةروق الفرديةة بةين اللاعبةين فةي تطةوير  يفضل استخدام المناىج التدريبية المقننةة ومراعةاة .1

 القوة الانفجارية لمرجمين لد  لاعبي كرة القدم .
 اجرا  المزيد من الدراسات لمتدريب التكراري لتطوير القدرات البدنية ولعينات مختمفة . .0

 
 حــادر انؼرتيــالمص

  القةةاىرة : تةدريب وفسةيولوجيا القةوة  –السةيد عبةد المقصةود . نظريةات التةدريب الرياضةي ,
 . 1775مركز الكتاب لمنشر , 

  , امةةةر الله احمةةةد البسةةةاطي . قواعةةةد واسةةةس التةةةدريب الرياضةةةي وتطبيقاتةةةو , الاسةةةكندرية
 . 72, ص  1776منشاة المعارف , 

  , بسطويسةةي احمةةةد . إسةةةس ونظريةةةات التةةدريب الرياضةةةي , القةةةاىرة : دار الفكةةةر العربةةةي
1777   . 

 مية فةي تةدريب كةرة القةدم , القةاىرة : دار الفكةر العربةي حنفي محمود مختار . الأسس العم
 ,0221 . 
 عمةةان :  1ذوقةةان عبيةةدات ) وآخةةرون ( . البحةةث العممةةي مفيومةةو وإدائةةو وإسةةاليبو , ط ,

 .  0222دار الفكر العربي , 
  ريسان خريبط مجيةد . تطبيقةات فةي عمةم الفسةيولوجيا والتةدريب الرياضةي . بغةداد : مكتةب

 .1773طباعي , نور لمتحضير ال
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  طمبة زين الدين . التحميل الإحصائي إحصةا , العينةات, تصةميم التجةارب, بحةوث العمميةات
 . 0221, القاىرة: جامعة عين شمس, 

  عبةةةد الفتةةةاح واحمةةةد نصةةةر. موسةةةوعة فسةةةيولوجيا التةةةدريب الرياضةةةي.القاىرة : دار الفكةةةر
 . 0221العربي , 

 اس والاحصةةا  فةةي المجةةال الرياضةةي , وزارة عمةةي سةةموم جةةواد الحكةةيم . الاختبةةارات والقيةة
 . 0222جامعة القادسية ,  –التعميم العالي والبحث العممي 

  قاسةةم لةةزام صةةبر واخةةرون . اسةةس الةةتعمم والتعمةةيم وتطبيقاتةةو فةةي كةةرة القةةدم . بغةةداد , دار
 , 125, ص  0223المكتبة الوطنية ,  –الكتب والوثائق 

 تكتيةةك بكةةرة القةةدم بةةين النظريةةة والتطبيةةق , بغةةداد : قاسةةم لةةزام وموفةةق المةةولى . تةةدريب ال
 . 0225الدار الجامعية لمطباعة والنشر , 

  محمةد رضةا ابةةراىيم . التطبيةق الميةةداني لنظريةات وطةرق التةةدريب الرياضةي , بغةةداد : دار
 .0226الكتب والوثائق , 

 ين تةدريبيين محمةد كةاظم وحسةنا  سةتار . تةاثير اسةتخدام طريقةة التةدريب التكةراري باسةموب
مختمفةةين فةةي تطةةوير القةةدرة الانفجاريةةة لةةد  لاعبةةي كةةرة الطةةائرة , بحةةث منشةةور , كميةةة 

 . 0222التربية الرياضية , جامعة بغداد , 

  موفق مجيد المولى . الاساليب الحديثة في تدريب كرة القةدم , عمةان : دار الفكةر لمطباعةة
 . 0222والنشر , 

  عبد العبيدي. التطبيقات الإحصائية فةي بحةوث التربيةة وديد ياسين التكريتي وحسن محمد
 . 1777الرياضية: جامعة الموصل: دار الكتب لمطباعة والنشر, 

  وليةةد يحيةةى محمةةد . برنةةامج تةةدريبي مقتةةرح لتنميةةة المتطمبةةات البدنيةةة الخاصةةة بلاعبةةي
جامعةة  الريشة الطةائرة , رسةالة ماجسةتير ريةر منشةورة , كميةة التربيةة الرياضةية لمبنةين ,

 . 0220حموان , القاىرة , 
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 قــــالملاح
 

 ( 1) ق ــالمهح
 راءـــاء الخثـــأسم

 
اجر  الباحث المقابلات الشخصية مد العديد من ذوي الخبةرة والاختصةاص فةي فعاليةة كةرة 
القدم من اجل التأكد مةن إن كةل خطةوة قةام بيةا الباحةث كانةت وفةق الأسةس العمميةة الصةحيحة منةذ 

 لبحث وحتى انتيا  البحث .بداية فكرة ا
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 (2ق )ــالمهح

 مكان العمل المقب العممي الاسم الثلاثي ت

 كمية التربية الرياضية اختبارات وقياس إميش ا.د صال  راضي -1
 كمية التربية الرياضية عمم الحركة صبر ا.د قاسم لزام -0
 كمية التربية الرياضية تدريب كرة القدم الربيعي عبدد شحتول د. كاظم -1

 تدريب كرة القدم م حارث رفوريم. -2
كمية التربية الرياضية / الجامعة 

 المستنصرية
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 أنمىرج نىحذج تذريثيح ين الأسثىع الأول
 

% ( من  72معدل شدة التمرينات المستعممة ) 
 القوة الانفجارية

الزمن المخصص لمقسم الرئيسي من الوحدة 
 ( 22 – 13التدريبية يتراوح بين ) 

 

 أقساو انوحذة
انزين / 

 دقٍقت
 انتًارٌن انًستعًهت

يذة 

 انعًم
 انتكراراث

انراحت 

بٍن 

 انتكراراث

 انراحت بعذ انتًرٌن
الاشكال 

 انتوضٍحٍت

انقسى 

الإعذادي  

 الإحًاء

       

انقسى 

 انرئٍسً

 

3664 

0227 

انقفز نلاعهى كم ثلاث 

(  27خطواث نًسافت ) 

 يتر

 دقٍقت 3 2 ثا 17
ٍقت  / تًطٍت دق 4

 وتنفس
 

0227 
انقفز انزوجً بخطواث 

 ( يتر 15واسعت نًسافت ) 
 دقٍقت 3 2 ثا 17

دقٍقت / هرونت  4

 خفٍفت
 

0227 

انوثب الايايً  :ين وضع 

انبذاٌت انقفزنلاعهى اياو 

يع اثقال عهى انكنفٍن 

وانتأكٍذ عهى وضع يفصم 

 انركبتٍن

 دقٍقت 3 2 ثا 17
دقٍقت / سٍطرة  4

 بانكرة
 

0227 
انصعود عهى يذرج بانقفز 

 انزوجً يع فتح انساقٍن
 دقٍقت 3 2 ثا 17

دقٍقت / تًارٌن  4

 استرخاء
 

0227 
انقفز انزوجً فوق انكرة 

 ( ثانٍت 17نهجانبٍن ) 
 دقٍقت 3 2 ثا 17

ضذ  4دقٍقت /  5

 نًست  ويناونت 2
 

انقسى 

 انختايً
       

 

  
 
 


