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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

تضمف ىذا البحث عمى المقدمة التي تطرؽ فييا الباحث إلى ضرورة تضميف البرامج التدريبية للاعبي كرة 
بعض القدرات البدنية والفسمجية ومف ضمنيا القدرة اللاىوائية القصوى، القدـ الناشئيف لتماريف وتدريبات مف شأنيا تطوير 

وىذه كانت مشكمة البحث،وىدؼ البحث إلى إعداد تمرينات خاصة  بالأثقاؿ الحرة  لتطوير القدرة اللاىوائية القصوى 
للاىوائية القصوى لدييـ، ( سنة ومعرفة تأثير ىذه التمرينات في تطوير القدرة ا51للاعبي كرة القدـ الناشئيف بأعمار)

( لاعبيف ناشئيف مف مدرسة عمو بابا التخصصية بكرة القدـ، واستخدـ الباحث المنيج 8وتكونت عينة البحث مف )
التجريبي وبتصميـ المجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختباريف القبمي والبعدي، واستخدـ الباحث اختبار)سيرجنت( لحساب 

( أسبوعاً ثـ 51صوى وكاف ىناؾ تجربة استطلاعية واختبار قبمي ثـ تطبيؽ المنياج التدريبي لمدة )القدرة اللاىوائية الق
بعده الاختبار البعدي، ومف خلاؿ تحميؿ النتائج إحصائياً؛ ظير تطور عمى شكؿ فروؽ دالة إحصائياً بيف الاختباريف 

قصوى )الفوسفاجينية(، لذا أوصى الباحث اعتماد التمرينات القبمي والبعدي في قيمة الأوساط الحسابية لمقدرة اللاىوائية ال
دخاليا ضمف البرامج التدريبية لفرؽ الناشئيف في الأندية والمنتخبات عموماً ولفرؽ الناشئيف في مدرسة  قيد البحث وا 

 ( سنة خصوصاً. 51،51،51) المرحوـ عمو بابا التخصصية بكرة القدـ للأعمار

Abstract. 

The Effect of free weight exercises to develop the maximum Oxygen power 

(phosphagen) for the young footballer, ages (15) years old. 

     The introduction of the research lies on the importance of the training program should be 

include exercises in free weight to develop physical & physiological components and this 

was the problem of the research. The research recommends in the final the using of the free 

weight exercises include coaches programs for the whole footballer in sport club and in the 

special Amoo Baba Football school, for the age (13,14,16) years old.   

    

تأثير  تمرينات خاصة بالأثقال الحرة في تطوير القدرة اللاهوائية 

 (15)للاعبي كرة القدم الناشئين بأعمار  (الفوسفاجينية)القصُوى 

 سنة

 سعـد سعدون جواد جلوّ الزبيدي
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 المبحث الأول: التعريف بالبحث. -1
 مقدمة البحث وأهميتهُ:  1-1

تتميز طبيعة الأداء في لعبة كرة القدـ بعدـ ثبات طريقة الأداء مف حيث تكرارية التحركات وتنوعيا، وىي 
التي يؤدييا اللاعب مرتبطة بما يقابمو مف مواقؼ أثناء  دائماً مرتبطة بمواقؼ المعب المتغيرة، كما إف جميع التحركات

المعب )مف المنافسيف( وتتطمب تنفيذ الواجبات الخططية المختمفة تحركات متنوعة ىي مزيج مف السرعة القصوى والجري 
إنتاج الطاقة ظـ والمشي بحسب ما تتطمبو ظروؼ المعب، ويؤدي ىذا التنوع المستمر في التحركات الى تنوع مستمر في ن  

بالجسـ ما بيف نظاـ الطاقة اليوائية ونظاـ الطاقة اللاىوائية، وي شير كثير مف العمماء الى أف الأداء في كرة القدـ يعتمد 
 (.10571%( مف الطاقة اليوائية ) 17%( مف الطاقة اللاىوائية و) 07عمى )

جود الأوكسجيف عند تحميؿ الطاقة، لذا إف المقصود بالقدرة اللاىوائية ىو أداء العمؿ العضمي مف دوف و 
ع رفت عمى أنيا قدرة أو كفاية العضمة لإنتاج الطاقة اللاىوائية )اللاأوكسجينية( التي يستخدميا اللاعب لأداء الحركات 

التي  القوية والسريعة التي تتطمبيا ظروؼ المعب، وت قسـ القدرات اللاىوائية الى نوعيف ىما )القدرة اللاىوائية الق صوى(
ت مثؿ القدرة عمى إنتاج أقصى طاقة أو شغؿ م مكف بالنظاـ اللاىوائي الفوسفاجيني، و)السعة اللاىوائية( أو التحمؿ 
اللاىوائي وىي القدرة عمى الاحتفاظ أو تكرار انقباضات عضمية ق صوى اعتماداً عمى إنتاج الطاقة اللاىوائي بنظاـ 

درة اللاىوائية بشقييا م تطمب بالغ الأىمية للاعبي كرة القدـ ، وقد أولاىما (، لذا ت عتبر الق51175حامض اللاكتيؾ )
الباحث أىمية خاصة في تمريناتو التي أعدىا بالأثقاؿ الحرة، وسوؼ يتناوؿ الباحث القدرة اللاىوائية الق صوى كم تغير في 

 ىذا البحث الم ستؿ مف الأطروحة الأصمية.

( سنة بالأثقاؿ الحرة 51ينات خاصة للاعبي كرة القدـ الناشئيف بأعمار )تكمف أىمية البحث في استخداـ تمر 
 أكثر شمولية و عناية ودقة  لغرض تطوير القدرة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية(. 

 مشكمة البحث:   1-2
الحرة  تتمثؿ م شكمة البحث في قمة أو انعداـ وجود تمرينات وتدريبات م نظمة وموجية لمقوة العضمية بالأثقاؿ 

تيدؼ الى تطوير القدرة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية( لدى فرؽ الفئات الع مرية المحمية عامة )أندية ومنتخبات( ولفرؽ 
 الناشئيف في مدرسة المرحوـ )عمو بابا( التخصصية بكرة القدـ بصورة خاصة. 

 هدفا البحث: 1-3
 ييدؼ البحث الى 7     

الحرة  لتطويرالقدرة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية( للاعبػي كػرة القػدـ الناشػئيف إعداد تمرينات خاصة  بالأثقاؿ  .5
 ( سنة.51بأعمار )
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فػػي تطويرالقػػدرة اللاىوائيػػة القصػػوى )الفوسػػفاجينية(  الأثقػػاؿ الحػػرة  باسػػتخداـ تمرينػػات خاصػػة التعػػرؼ عمػػى تػػأثير .1 

 ( سنة.51للاعبي كرة القدـ الناشئيف بأعمار )
 

 فرض البحث: 1-4
 ترض الباحث أف7يف 

  ًلصػػال  )الفوسػػفاجينية( القػػدرة اللاىوائيػػة القصػػوى  فػػي دالػػة إحصػػائيا بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي ىنػػاؾ فروقػػا
 الاختبار البعدي.  

 

 مجالات البحث:   1-5
(  سنة مف مدرسة المرحوـ )عمو بابا(  51( لاعبيف ناشئيف بكرة القدـ  بأعمار )8) المجال البشري : 5-1-5

 بكرة القدـ.التخصصية 
 1/57/1757لغاية  51/1/1757لمفترة مف المجال الزماني:  5-1-1
قاعة المياقة البدنية  في مدرسة المرحوـ )عمو بابا(  –ممعب الشعب الدولي  –بغداد المجال المكاني:  5-1-1

 التخصصية بكرة القدـ.
 

 المبحث الثاني: الدراسات النظرية. -2
 (149:1) :مفهوم القُدرة اللاهوائية 2-1

اصطلاح )لا ىوائي( الى العمؿ العضمي الذي يعتمد عمى إنتاج الطاقة اللاىوائية، وبما أف الإنساف يرجع 
لا يستطيع أف يقوـ بأي حركة أو حتى الثبات في وضع م عيف دوف الاعتماد عمى الانقباض العضمي الذي لا يحدث 

ية أي بدوف أوكسجيف أو طاقة ىوائية بوجود بالتالي إلا عند توافر الطاقة اللازمة لو، والتي أما أف تكوف لاىوائ
الأوكسجيف؛ لذا تختمؼ الطبيعة الفسيولوجية بيف كلا النوعيف مف ن ظـ إنتاج الطاقة، فعندما يتطمب الأداء الحركي عملًا 
عضمياً بأقصى سرعة أو بأقصى قوة، فاف عمميات توجيو الأوكسجيف الى العضلات العاممة لا تستطيع أف ت مبي حاجة 

 لعمؿ العضمي السريع مف الطاقة، وعمى ىذا الأساس يتـ إنتاج الطاقة بدوف الأوكسجيف أي بطريقة لاىوائية.ا

( وىو ATP-PCىناؾ نوعاف مف ن ظـ إنتاج الطاقة اللاىوائية؛ أحدىما نظاـ إنتاج الطاقة الفوسفاتي )
بأقصى سرعة ممكنة في حدود ما لا يزيد عمى النظاـ الأػسرع والمسؤوؿ عف إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى 

( ثانية، وفي حالة زيادة فترة العمؿ العضمي الى دقيقة أو دقيقتاف، فاف النظاـ اللاىوائي الثاني وىو نظاـ حامض 17)
لذي اللاكتيؾ )الجمكزة اللاىوائية( ي صب  ىو النظاـ المسؤوؿ عف إنتاج الطاقة، وينتج عف ىذه العممية حامض اللاكتيؾ ا

 يؤثر عمى قدرة العضمة عمى الاستمرار في الأداء بنفس الشدة ويحدث التعب.
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 (151:1) :أنواع القدرات اللاهوائية 2-2
 ت قسـ القدرات اللاىوائية الى نوعيف ىما7

   القدرة اللاهوائية القُصوىMaximum Anaerobic Power: 
وائي الفوسػػفاجيني، وتتضػػمف جميػػع ىػػي القػػدرة عمػػى إنتػػاج أقصػػى طاقػػة أو شػػغؿ م مكػػف بالنظػػاـ اللاىػػ 

 ( ثواني.57 – 1الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفي أقؿ زمف ممكف يتراوح ما بيف )

  السعة اللاهوائيةAnaerobic Capacity  : 
وىػػي القػػدرة عمػػى الاحتفػػاظ أو تكػػرار انقباضػػات عضػػمية ق صػػوى اعتمػػاداً عمػػى إنتػػاج الطاقػػة اللاىوائيػػة 
بنظاـ حامض اللاكتيؾ، وتتضمف جميع الأنشطة البدنيػة التػي تػؤدى بأقصػى انقباضػات عضػمية م مكنػة سػواء ثابتػة أـ 

 متحركة مع مواجية التعب حتى دقيقة واحدة الى دقيقتيف. 

 (222:3) :ثقال الحرة للاببي كرة القدمالتدريب بالأ  2-3
لـ ي عرؼ الأثر الكبير لمتدريب بالأثقاؿ للاعبي كرة القدـ في تقدـ وتحسف مستواىـ المياري والبدني إلا في 
الآونة الأخيرة، حيث كاف بعض المدربيف يعتبروف تدريبات الأثقاؿ بالنسبة للاعبي كرة القدـ أمر لا يجب حتى التفكير 

ما الآف فاللاعبوف الجيدوف محترفوف كانوا أـ ىواة يعتمدوف وبصورة كبيرة عمى تدريبات الأثقاؿ لتنمية القوة فيو،   أ
العضمية كأساس لتحسف المستوى المياري ليـ، فيأتوا مؤمنيف بأىميتيا في مواسـ التدريب المختمفة جنباً الى جنب مع 

 التدريب عمى الميارات الأساسية لكرة القدـ.

خبراء كرة القدـ في تقدـ كثير مف الفرؽ العالمية التي حصمت عمى مراكز مرموقة بيف الفرؽ ذات  ويعزو
السمعة الكبيرة في عالـ كرة القدـ عمى اعتمادىـ في تنمية القوة العضمية بوساطة تدريبات الأثقاؿ عمى وفؽ برامج 

بيف عمالقة كرة القدـ حيث يعتمدوف وبشكؿ كبير تخصصية م عدة ليـ، فأصب  اللاعب ذو البنياف الضعيؼ ليس لو مكاف 
عمى القوة العضمية بجانب مياراتيـ الفردية إذ يجب عمى لاعب كرة القدـ في المقاـ الأوؿ تنمية مجموعة عضلات 
الرجميف والظير والبطف  كأساس لمقوة العضمية المطموبة في مباراة تستغرؽ تسعيف دقيقة حيث يقابؿ ىذه المجموعات 

 أو التدريب ىذا فضلًا عف أىمية تنمية المجاميع العضمية لمذراعيف والكتفيف. ية مقاومات كبيرة أثناء المبارياتالعضم

وىناؾ تناقض كبير بيف المجاميع العضمية لمرجميف والظير والبطف كمجاميع يقع عمييا عبء بدني كبير 
المجاميع العضمية لمذراعيف حيث يلاحظ ضمور نسبي إذا ما ولذلؾ يلاحظ نموىا عند لاعبي كرة القدـ بشكؿ ممحوظ عف 

قورنت بعضلات الرجميف للاعبيف أنفسيـ الأمر الذي يستمزـ الاىتماـ بيذه المجاميع العضمية أيضاً ، وىذا لمشكؿ العاـ 
 وتناسؽ الجسـ للاعبيف حيث يعمؿ الجسـ كوحدة متكاممة.
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والإرادة وىي أوؿ ميزة يجب أف يتصؼ بيا لاعب كرة القدـ إف اللاعب الجيد ىو الذي يمتمؾ الرغبة       

وكذلؾ السرعة وىي الصفة الثانية اليامة ، أما القوة فيي الصفة الميمة الثالثة ووضعيا كثالثة مف حيث الأىمية يرجع 
 رة القدـ.الى أف اللاعب الذي يمتمؾ الرغبة والإرادة يستطيع اكتساب القوة الى حد ما مف الممارسة المستمرة لك

 تطور القوة العضمية والقدرة اللاهوائية لدى الناشئين: 2-4
تتطور القوة العضمية عموماً لدى الناشئيف مع التدريب البدني، إلا أف تطورىا يزداد في مرحمة البموغ حيث 

ة لدى الناشئيف مف يتزامف ذلؾ مع زيادة تركيز ىرموف الذكورة )التوستوستيروف( وي عتقد أف أعمى نسبة لتطور القوة العضمي
( سنة تقريباً، ويزداد فييا تركيز 51 – 51جراء التدريب البدني تكوف مف خلاؿ فترة طفرة النمو )التي تحدث فيما بيف )

 ىرموف الذكورة، وتسبؽ مباشرة فترة بموغ مرحمة الرشد(، ويستمر ذلؾ لسنتيف أو ثلاث بعدىا.

فت عد غير مكتممة وتتطور بالتدريج حتى تكتمؿ في مرحمة  أما القدرة اللاىوائية لدى الصغار والناشئيف؛
الرشد، وي عزى عدـ اكتماؿ القدرة اللاىوائية لدى الصغار والناشئيف م قارنة بالراشديف الى عوامؿ عديدة، مف أىميا عدـ 

اج الطاقة تطور قدرات أنظمة الطاقة لدييـ وخاصة تمؾ الم تعمقة بنشاط بعض الأنزيمات الم يمة في عمميات إنت
اللاىوائية، وانخفاض قدرتيـ عمى إنتاج تركيز عاؿ مف حامض المبنيؾ أثناء الجيد البدني العنيؼ، كما أف لمعوامؿ 

 (. 171العصبية والعضمية دور في ذلؾ )
 

 المبحث الثالث: منهج البحث واجراءاته الميدانية. -3
 منهج البحث: 3-1

التجريبية الواحدة ذات الاختباريف القبمي والبعدي وذلؾ  اختار الباحث المنيج التجريبي وبتصميـ المجموعة
 لملائمة ىذا التصميـ لإجراءات البحث.

 بينة البحث:  3-2
( سنة مف مدرسة المرحوـ 51( لاعبيف بكرة القدـ مف فئة الناشئيف بأعمار) 8اختار الباحث عينة مف )

. ولأجؿ التأكد مف ( لاعباً 11صمي المكوف مف )%( مف مجتمع البحث الأ11)عمو بابا( التخصصية بكرة القدـ يمثموف )
تجانس أفراد عينة البحث، قاـ الباحث بحساب م عامؿ الالتواء في م تغيرات الطوؿ والوزف والنبض والضغط الدموي، 

 ( يبيف ذلؾ.5( وىذا يعني تجانس العينة، والجدوؿ رقـ )5-،  5وكانت قيـ م عامؿ الالتواء جميعيا محصورة بيف   )+
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 يبين تجانس بينة البحث في مُتغيرات الطول والوزن والنبض والضغط الدموي

وحدة  المتغيرات
 الالتواء ع± الوسيط س   القياس

 7.188- 1.551 511.177 511.111 سـ الطوؿ
 7.711 1.101 11.777 11.017 كغـ الوزف

 7.700- 1.708 07.777 05.510 ض/د النبض )الراحة(
 7.111 50.780 577.777 10.811 ض/د )الجيد(النبض 

 7.771- 8.570 557.777 557.150 ممـ زئبؽ ض الانقباضي )الراحة(
 7.111- 55.011 551.777 551.181 ممـ زئبؽ ض الانقباضي )الجيد(
 7.788- 1.101 07.777 11.510 ممـ زئبؽ ض الانبساطي )الراحة(
 7.510 51.511 11.777 11.117 ممـ زئبؽ ض الانبساطي )الجيد(

 وسائل البحث: 3-3
استخدـ الباحث المصادر العربية والأجنبية والكتب المنيجية والأطاري  والمجلات والصحؼ العممية 

 والإنترنت ، كذلؾ اعتمد الباحث عمى الملاحظة والمقابلات الشخصية وآراء الخبراء والفريؽ المساعد.

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:   3-4
  متعدد الأغراضالجياز 
 شريط قياس وميزاف طبي وسبورة 
 جياز حاسوب 

 الاختبار قيد البحث:   3-5
استخدـ الباحث اختبار سيرجنت )القفز العمودي مف الثبات(  الذي يمكف مف خلالو قياس القدرة اللاىوائية 

 (117-715 8القصوى )الفوسفاجينية( مف خلاؿ الم عادلة التالية )

 

  :سيرجنت )القفز العمودي مف الثبات(7اختبار اسم الاختبار 
 :قياس القدرة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية( لعضلات الرجميف. الهدف من الاختبار 
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   :مكاف مناسب لمقفز قرب جدار ويراعى أف يكوف المكاف مستوي، شريط قياس، سػبورة، قطػع مػف الأدوات اللازمة

 الطباشير، ميزاف طبي.
  :ر بجانػػب الجػػدار الػػذي ث بػػت عميػػو سػػبورة وشػػريط قيػػاس وي مسػػؾ قطعػػة الطباشػػير بيػػده يقػػؼ الم ختبػػوصففف الأداء

القريبػػة مػػف الجػػدار، ويمػػد يػػده الػػى أعمػػى نقطػػة ويؤشػػر بالطباشػػير عمػػى السػػبورة أمػػاـ شػػريط القيػػاس الم ثبػػت عمػػى 
للأعمػى لأقصػى مسػافة الحائط بجانب السبورة، ويبدأ الم ختبػر بمرجحػة الػذراعيف مػع ثنػي الػركبتيف ثػـ يقػوـ بالوثػب 

ممكنة عف طريؽ مد الركبتيف والدفع بالقدميف مع مرجحة الػذراعيف للأعمػى وعمػؿ علامػة بالطباشػير عمػى السػبورة 
. 

 :يكػػوف القيػػاس بحسػػاب المسػػافة العموديػػة التػػي قطعيػػا الم ختبػػر أثنػػاء تأديػػة القفػػز العمودي)المسػػافة بػػيف  التسففجيل
 العلامتيف(.

 

 الميدانية:إجراءات البحث  3-6
 التجربة الاستطلابية: 3-6-1

( 15/1/1757لقد تـ بعوف الله تعالى وفي تماـ الساعة الخامسة والنصؼ عصراً مف يوـ الاثنيف الموافؽ )
في القاعة الرياضية لمدرسة المرحوـ )عمو بابا( التخصصية بكرة القدـ إجراء التجربة الاستطلاعية عمى خمسة لاعبيف 

فيما بعد، وقد استفاد الباحث مف تمؾ التجربة في الوقوؼ عمى السمبيات في الأداء لمعالجتيا، كذلؾ ناشئيف تـ استبعادىـ 
 حساب الوقت اللازـ  للاختبار وجاىزية فريؽ العمؿ المساعد وقدرتو والأدوات المستخدمة في التجربة.

 الاختبار القبمي: 3-6-2
( وفي ملاعب مدرسة 1757/ 1/ 11موافؽ )في تماـ الساعة الخامسة والنصؼ عصراً مف يوـ الأربعاء ال

المرحوـ )عمو بابا( التخصصية بكرة القدـ تـ تجميع اللاعبيف الناشئيف المشاركيف في عينة البحث والتعرؼ عمييـ وشرح 
المياـ المطموبة منيـ وتعريفيـ بصورة عامة عف البحث وأىميتو ليـ، وبعد ذلؾ تـ شرح الاختبار وكيفية تنفيذه  بالدقة 

لمطموبة حيث قاـ الباحث والفريؽ المساعد بتنفيذ الاختبار أماـ اللاعبيف بالطريقة الصحيحة، وبعدىا تـ  البدء بإجراء ا
 الاختبار.

 المنهج التدريبي: 3-6-3
( وفي تماـ الساعة الرابعة والنصؼ عصراً، تـ بعوف الله تعالى بدء 1/0/1757في يوـ السبت الموافؽ )

ع اللاعبيف وابتداء الوحدة التدريبية المعتادة لدييـ يتـ إجراء لمجموعة التجريبية فبعد تجم  التمرينات قيد البحث عمى ا
الإحماء وتماريف التمطية وتسير الوحدة التدريبية كما ىو مخطط ليا مف قبؿ المدربيف المعنييف لحيف الوصوؿ الى نياية 

لى القاعة الرياضية لبدء التمرينات قيد البحث، حيث القسـ الرئيسي مف الإعداد البدني الخاص حيث يتوجو اللاعبوف ا
يتدرب أفراد المجموعة التجريبية بتماريف م عدة بالأثقاؿ الحرة، وقد تـ شرح التماريف وكيفية أداءىا بالصورة الصحيحة 
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زاـ الدقيؽ بالراحة البينية والدقيقة والتأكيد عمى الالتزاـ التاـ بالتعميمات والإرشادات مف حيث الحساب الدقيؽ لمتكرارات والالت 

( دقيقة، بعدىا يجري 17 – 11بيف التكرارات وكذلؾ الراحة البينية بيف التماريف، وكانت فترة أداء التمرينات مف )
( دقائؽ قبؿ أف يمتحقوا بزملائيـ في إكماؿ وحدتيـ التدريبية المعتادة مع مدربييـ، وكاف 1اللاعبوف تماريف التيدئة لمدة )

( ولغاية يوـ الأربعاء 1/0/1757( وحدة تدريبية امتدت مف يوـ السبت الموافؽ )11كمي لوحدات التدريب )العدد ال
( بواقع وحدتيف تدريبيتيف في الأسبوع وكانت الشدد تصاعدية بإضافة الأوزاف مرة وتقميؿ زمف أداء 11/1/1757الموافؽ )

سبوعاف الأوؿ والثاني مف المنياج التدريبي فكانا لإععداد والتييئة التكرارات مرة أخرى، وابتداء مف الأسبوع الثالث أما الأ
يبي الذي %( عمى التوالي مف الشدة القصوى لكؿ تمريف وصولًا الى الأسبوع الأخير مف المنياج التدر  17،11وبواقع )

 ))%( مف الشدة القصوى لكؿ تمريف.01وصمت الشدة فيو الى )

 ( بدلًا 11/1/1757) الموافؽ الأربعاءيوـ لينتيي في  أسبوعاً واحداً  ج التدريبياالمني مدةلقد تـ  تمديد : مُلاحظة
طمة عيد الفطر الم بارؾ. ( وذلؾ لتأجيؿ وحدتيف تدريبيتيف بسبب م صادفة ع  11/1/1757مف يوـ الأربعاء الموافؽ )

 ( يبيف المنيج العاـ والوحدات التدريبية ومواعيدىا. 1والجدوؿ )
 

 نصؼ دبني فتحة متوسطة، نصؼ دبني بالقفز، تمريف بطف، التمرينات ) وضمّت ىذه الأثقال الحرة: تمرينات
 ().(تمريف ظير، مرجحة ساقيف بالثقؿ وتريف كولؼ بالوقوؼ زوجي

 

   : نصف دبني فتحة متوسطة .1
  تؤشر الى الأماـ يقؼ اللاعب والثقؿ عمى الأكتاؼ  خمؼ الرأس وتكوف فتحة الرجميف متوسطة وأصابع القدميف

في المجموعة الأولى وتؤشر الى الخارج في المجموعة الثانية وتؤشر الى الداخؿ في المجموعة الثالثة  وكما في 
 (.Frederic Delavier(  عف )5الشكؿ )

  .يؤخذ شييؽ واليبوط الى الأسفؿ 
 .النيوض الى نقطة البداية مع إخراج الزفير عند إكماؿ الحركة 
 ( مف الشدة القصوى لمتمريف.01 – 17عدية مف )الشدة تكوف تصا% 
 ( 51-57لمدة  57×  1الحجـ التدريبي  .)ثا 
 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
 7العضلات الم ستيدفة ىي 

o  سالعضمة ذات الأربع رؤو Quadriceps)) 
o ( العضلات الم قربة الطويمة والعظيمة والقصيرةAdductors ) 

                                       
()  ( 5ينظر الممحؽ) 

 ()( 1ينظر الممحؽ ) 
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o ( عضمة الأوتار المأبضيةHamstrings  ) 
o ( العضلات الاليويةGluteals ) 
o ( عضلات ثني الورؾHip flexors ) 
o العضلات العجزية الشوكية وأربطة الورؾ والركبة والكاحؿ كافة 

 .اليدؼ تطوير قوة تمؾ العضلات والأربطة وقدرتيا 

ف الدبني )فتحة م توسطة( والعضلات الم ستيدفة في ( يوض  تمريFrederic Delavier( عف )5والشكؿ )
 (.787 0ىذا التمريف )

 
 ( 1شكل )

 (Frederic Delavierتمرين الدبني )فتحة مُتوسطة( بن )

 نصف دبني بالقفز: .2
  يقؼ اللاعب بحيث تكوف فتحة القدميف بمستوى عرض الكتفيف وأصابع القدميف تؤشر الى الأماـ في المجموعة

 الخارج في المجموعة الثانية والى الداخؿ في المجموعة الثالثة.الأولى والى 
  يقوـ اللاعب بالقفز العمودي في المكاف وعند نزولو يصؿ الى موضع النصؼ دبني أي )تكوف الزاوية قائمة بيف

 الفخذ والساؽ(.
 ( مف الش%01الشدة تكوف تصاعدية بداية بوزف الجسـ مع إضافة أوزاف م تدرجة وصولًا الى ) دة القصوى

 لمتمريف.
 ( 51-57لمدة  57×  1الحجـ التدريبي  .)ثا 
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 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
 7العضلات الم ستيدفة ىي 

o  سالعضمة ذات الأربع رؤو Quadriceps)) 
o ( عضمة الأوتار المأبضيةHamstrings  ) 
o ( وشبو المنحرفة الإنسية والوحشيةTrapezius) 

 .اليدؼ تطوير القوة الانفجارية  لتمؾ العضلات 
 

 تمرين بطن: .3
  مف وضع الاستمقاء عمى الظير والرجميف مثنيتاف قميلًا يقوـ اللاعب بثني الجذع الى الأماـ ث ـ العودة الى

 الوضع الابتدائي.
 ( مف الشدة 01) الشدة تكوف تصاعدية بداية بوزف الجسـ مع إضافة أوزاف م تدرجة عمى الصدر وصولًا الى%

 القصوى لمتمريف.
 ( 51-57لمدة  57×  1الحجـ التدريبي  .)ثا 
 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
 7 العضلات الم ستيدفة 

o   ( العضمة البطنية الم ستقيمةRectus abdominus) 
 .اليدؼ تطوير القوة المميزة بالسرعة لتمؾ العضمة 

 

 ظهر:تمرين  .4
  مف وضع الاستمقاء عمى البطف واليداف متشابكتاف خمؼ الرأس يقوـ اللاعب برفع الجذع الى أعمى نقطة ممكنة

 ثـ الرجوع الى الوضع الابتدائي.
 ( مف الشدة 01الشدة تكوف تصاعدية بداية بوزف الجسـ مع إضافة أوزاف م تدرجة عمى الظير وصولًا الى )%

 القصوى لمتمريف.
  ثا(.  51-57لمدة  57×  1يبي )الحجـ التدر 
 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
 7العضلات الم ستيدفة 

o   ( العضمة الظيرية العريضةLatissimus dorsi) 
o   ( العضمة المعينيةRhomboids) 
o   ( العضمة ناصبة العمود الفقريErector spinas) 
o   ( العضلات الاليويةGluteals ) 
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 .اليدؼ تطوير القوة والقدرة  لتمؾ العضلات 

 

 مرجحة ساقين بالثقل: .5
  يقؼ اللاعب والثقؿ عمى الأكتاؼ خمؼ الرأس وتكوف فتحة القدميف أعرض مف مستوى عرض الكتفيف وأصابع

الداخؿ في القدميف تؤشر الى الأماـ في المجموعة الأولى ومؤشرة الى الخارج في المجموعة الثانية والى 
 المجموعة الثالثة.

  يقوـ اللاعب بمرجحة الجسـ الى اليميف مرة والى اليسار مرة أخرى 
 ( مف الشدة القصوى لمتمريف.01 – 17الشدة تكوف تصاعدية مف )% 
 ( 51-57لمدة  57×  1الحجـ التدريبي  .)ثا 
 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
  تطوير قوة رباطات الركبة والكاحؿ والورؾ.اليدؼ 

 

 : كولف بالوقوف زوجي .6
  يقؼ اللاعب عمى صندوؽ أو أي مكاف م رتفع عف الأرض بحيث يرتكز وزف الجسـ عمى أصابع القدميف ويكوف

أسفؿ باقي القدـ في اليواء وتكوف الذراعاف ممدودتيف الى جانب الجسـ مع حمؿ دمبمص في كؿ يد أو وضع 
الكتفيف وتكوف ع رض فتحة القدميف بمستوى عرض الكتفيف وأصابع القدميف تؤشر    الى الأماـ في ثقؿ عمى 

المجموعة الأولى ومؤشرة الى الخارج في المجموعة الثانية ومؤشرة الى الداخؿ في المجموعة الثالثة وكما في 
 (. Frederic Delavier( عف )1الشكؿ رقـ )

 لى الأعمى ثـ اليبوط الى الوضع الابتدائي أسفؿ م ستوى الأصابع قميلًا. يقوـ اللاعب بمد مفصؿ الكاحؿ ا 
 ( مف الشدة القصوى ليذا التمريف.01 – 17الشدة تكوف تصاعدية  اعتباراً  مف )% 
 ( 51-57لمدة  57×  1الحجـ التدريبي  .)ثا 
 ( بيف المجاميع. 1 -1ثا( بيف التكرارات و) 17 – 17الراحة )دقائؽ 
  الم ستيدفة7العضلات 

o  ( العضمة التوأميةGastrocnemius) 
o  ( العضمة الأخمصيةSlues) 

  .اليدؼ تطوير القدرة لمعضمتيف التوأمية والأخمصية 
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 ( 2شكل )

 (Frederic Delavierبن ) تمرين كولف بالوقوف زوجي

 

 
 أقدام لمداخل            أقدام لمخارج
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 ملاحظات حول التمرينات: 

الباحث المتواضعة في تدريس وتدريب كرة القدـ والمياقة البدنية و إرشادات الأستاذ مف خلاؿ خبرة 
براء والإطلاع عمى المصادر الحديثة، قاـ الباحث بتحديد  الم شرؼ عمى البحث وكذلؾ الم قابلات الشخصية للأساتذة الخ 

 ما يأتي7

لأسبوع، وتكوف الشدد والحجوـ التدريبية وفترات الراحة ( أسبوعاً وبواقع مرتيف في ا51تحديد م دة إجراء التمرينات بػ ) .5
%( مػف الشػػدة القصػػوى لكػػؿ تمػػريف،  01 – 17المؤشػرة فػػي أنمػػوذج المػػنيج  تصػػاعدية مػع انتيػػاء كػػؿ أسػػبوع مػػف )

%( مف الشدة القصوى لكػؿ تمػريف  11 – 17بينما ي حدد الأسبوعاف الأوؿ والثاني لغرضي التييئة والإعداد وبواقع )
 لتوالي.عمى ا

( دقػائؽ قبػؿ الالتحػاؽ وتكممػة 1تؤدى تماريف الم رونة والتمطية والارتخاء بعد نياية تأدية التماريف قيد البحث ولمػدة ) .1
 الوحدة التدريبية الرئيسة، تجنباً لمشد العضمي والتوتر الذي ي رافؽ غالباً تماريف القوة.

وقػػوة مفاصػػؿ الكاحػػؿ والركبػػة والػػورؾ مػػف خػػلاؿ اسػػتخداـ فػػي تمارينػػو قيػػد الدراسػػة عمػػى تطػػوير م رونػػة  أكػػد الباحػػث .1
 تماريف عدة ليذه الأجزاء الم يمة لمرياضييف بصورة عامة و للاعبي كرة القدـ بشكؿ خاص.

فػػي منياجػو التػدريبي أسػػموب التػدريب التكػراري فضػػلًا عػف أسػموب التػػدريب الفتػري م ػنخفض وم رتفػػع  اسػتخدـ الباحػث .1
 الشدة في بعض التماريف.

بتػػدويف الجػػزء الرئيسػػي مػػف الوحػػدة التدريبيػػة اليوميػػة فقػػط ولػػـ يػػذكر الأجػػزاء الم تعمقػػة بالإعػػداد والختػػاـ  كتفػػى الباحػػثا .1
 تجنباً لمتكرار.

ددت بػ ) .1  (.711 1( دقائؽ )1 – 1( ثانية، وبيف المجاميع مف )17 – 17فترات الراحة بيف التكرارات ح 
 

 الاختبارات البعدية: 3-6-4
( وفي تماـ الساعة الخامسة والنصؼ عصراً، تـ بعوف الله تعالى 1757/ 57/ 1الموافؽ )في يوـ الاثنيف 

بدء الاختبار البعدي، وراعى الباحث أف تكوف الظروؼ مشابية قدر الإمكاف بظروؼ الاختبار القبمي مف حيث التوقيت 
السادسة والنصؼ مساءً برعاية الله وحفظو، ، وانتيى العمؿ بالاختبارفي تماـ الساعة والأدوات المستخدمة ....الخوالمكان

وتـ تسجيؿ النتائج وتفريغيا في استمارات خاصة حيث تـ  مقارنتيا  بنتائج الاختبار القبمي بعد إجراء المعالجات 
 الإحصائية المناسبة واستخراج النتائج النيائية.

 الوسائل الإحصائية:  3-7
حت لمباحث الوصوؿ الى النتائج والعلاقات المتوخاة مف ( التي أتاSPSSتـ استخداـ ا لحقيبة الإحصائية )

 البحث.
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 المبحث الرابع: برض النتائج وتحميمها ومناقشتها. -4
 (2) جدول

 للاختبارين القبمي والبعدي لمقدرة اللاهوائية القصوى )الفوسفاجينية(يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 لمتغيرات
وحدة 
 القياس

 التجريبيةالمجموبة 
 ع س  

 571.511 011.805 كغـ.ـ/ثا القبمي
 18.581 008.015 كغـ.ـ/ثا البعدي

 (.7.71( إذا كاف مستوى الخطأ أصغر مف )7.71* معنوي عند مستوى الدلالة )
 (.57=1-1+1* درجة الحرية )

 (3جدول )
( ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي tالمعياري وقيمة ) ايبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه

 القصوى في القدرة اللاهوائيةة التجريبية ممجموبل

 المتغيرات
  

وحدة 
 tقيمة  ع ف ف   القياس

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 %التطور نسبة الفروق

 0.181 معنوي 7.775 1.115 17.111 11.805 كغـ.ـ/ثا
 (1=5-1* درجة الحرية ) (.7.71( إذا كاف مستوى الخطأ أصغر مف )7.71الدلالة )* معنوي عند مستوى 

 

 
 (3شكل )

 يبين قيمة القدرة اللاهوائية القصوى الفوسفاجينية )كغم.م/ثا( في الاختبارين القبمي والبعدي والفرق بينهما 
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لحساب القدرة اللاىوائية   (  وفي اختبار القفز العمودي مف الثبات1( والشكؿ البياني )1مف الجدوؿ ) 

القصوى ) كغـ.ـ/ثا( لممجموعة التجريبية نمحظ  وجود فروؽ في الأوساط الحسابية لمقدرة اللاىوائية القصوى بيف 
كغـ  011.805الاختباريف القبمي والبعدي لصال  الاختبار البعدي، حيث كاف الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )

كغـ .ـ/ثا(  008.015(، بينما بمغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي )571.511غ ).ـ/ثا( بانحراؼ معياري بم
( نمحظ أف الوسط الحسابي لمفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي بمغ 1(، ومف الجدوؿ )18.581بانحراؼ معياري بمغ )

( 7,71( عند مستوى الدلالة )1.115( المحسوبة )t( وكانت قيمة )17.111( بانحراؼ معياري لمفروؽ قدره )11.805)
( وىو أصغر مف مستوى الدلالة 7.775%(، وكاف مستوى الخطأ ) 0.181) ( وبنسبة تطور بمغت1ودرجة  حرية )

 ( مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي لصال  الاختبار البعدي.7,71)

ة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية( الى المنياج التدريبي الذي ويعزو الباحث ىذا التطور في قيمة القدر 
أعده الباحث، الذي أشتمؿ عمى تمرينات وتدريبات خاصة بالأثقاؿ الحرة واستيدفت معظـ عضلات الرجميف والأربطة 

حة بيف التكرارات وبيف والمفاصؿ التي تشترؾ في العمؿ بمعبة كرة القدـ، وكاف لتقنيف الشدد التدريبية والحجوـ وفترات الرا
التماريف الأثر الكبير والفعاؿ، اذ أف أغمب التماريف كانت تستيدؼ تطوير القدرات كالقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية 
والقوة القصوى ومطاولة السرعة وسرعة رد الفعؿ حيث تقيدت جميع التمرينات بزمف محدد لمتنفيذ وىذا النوع مف تدريبات 

دى برأي الباحث الى تطوير وزيادة المقطع العرضي لجميع العضلات المستيدفة قيد الدراسة مما أدى الى زيادة القوة أ
( وزيادة نشاط أنزيـ كرياتيف كاينيز الذي يساىـ في انشطار الفوسفوكرياتيف لأعادة  ATP-PCالمخزوف العضمي مف ) 

الى زيادة مقدرة أنظمة انتاج الطاقة اللاىوائية وبالتالي زيادة القدرة  بناء ثلاثي فوسفات الأدينوسيف، وىذاف العاملاف يؤدياف
 (17-718 1اللاىوائية القصوى)الفوسفاجينية(. )
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 المبحث الخامس: الاستنتاجات والتوصيات. -5
 الاستنتاجات: 5-1

الى مف خلاؿ عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا استنتج الباحث أف التمرينات التي أعدىا الباحث أدت 
سنة  (51تطوير القدرة اللاىوائية القصوى )الفوسفاجينية( لأفراد المجموعة التجريبية )لاعبي كرة القدـ الناشئيف بأعمار )

 مف مدرسة المرحوـ عمو بابا التخصصية بكرة القدـ( وبذلؾ فقد تحقؽ فرض البحث.

 التوصيات: 5-2
  الوحدات التدريبية )القسـ الأخير مف الاعداد البدني يوصي الباحث باعتماد التمرينات قيد البحث وادخاليا ضمف

 (  سنة في جميع الأندية الرياضية والمنتخبات الوطنية.51الخاص( للاعبي كرة القدـ الناشئيف بأعمار )

 ( سنة. )51،51،51اعتماد التمرينات لفئة الناشئيف بأعمار 

 
 المصادر.

، دار الفكر العربي، القاىرة، 5، طفسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف 7  .1
5111. 

 .1777، دار الفكر العربي، القاىرة، فسيولوجيا الرياضة والأداء البدنيبياء الديف سلامة 7  .2
، 5قاسـ حسف حسيف و بسطويسي احمد7 التدريب العضمي الأيزوتوني في مجاؿ الفعاليات الرياضية ،  ط .1

 .5101بي ،مطبعة الوطف العر 
، الاتحاد السعودي لمطب التدريب البدني والناشئة، ابتبارات فسيولوجية وصحيةىزاع محمد اليزاع 7  .4

 .1771الرياضي، 
5. Chu D. :  Jumping into Plyometriecs, Human Kinetics, Champion 11, U.S.A, 1992. 

6. Ellen Coleman M. A ; Nutrition for female Endurance Athletes, Gssl, Coackes corny, 

1996. 

7. Frederic Delavier : Strength Training Anatomy, Human Kinetics. 

8. Gene M. Adams : Exercise Physiology Laboratory Manual, U.S.A. , Wme, Brown, 

Publishes, 1990. 
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 يبين المنهج العام والوحدات التدريبية وموابيدها
 الشدد التدريبية التأريخ اليوم التدريبية تسمسل الوحدات
 %17 1/0/1757 السبت الوحدة التدريبية الأولى
 %17 0/0/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الثانية
 %11 57/0/1757 السبت الوحدة التدريبية الثالثة
 %11 51/0/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الرابعة

 %17 50/0/1757 السبت الوحدة التدريبية الخامسة
 %17 15/0/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية السادسة
 %11 11/0/1757 السبت الوحدة التدريبية السابعة
 %11 18/0/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الثامنة
 %11 15/0/1757 السبت الوحدة التدريبية التاسعة
 %17 1/8/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية العاشرة

 %17 0/8/1757 السبت الوحدة التدريبية الحادية عشرة
 %17 55/8/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الثانية عشرة
 %11 51/8/1757 السبت الوحدة التدريبية الثالثة عشرة
 %11 58/8/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الرابعة عشرة

 %11 15/8/1757 السبت الوحدة التدريبية الخامسة عشرة
 %17 11/8/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية السادسة عشرة
 %17 18/8/1757 السبت الوحدة التدريبية السابعة عشرة
 %17 5/1/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الثامنة عشرة
 %11 1/1/1757 السبت الوحدة التدريبية التاسعة عشرة

 %11 8/1/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية العشروف
 %07 55/1/1757 السبت الوحدة التدريبية الحادية والعشروف
 %07 51/1/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الثانية والعشروف
 %01 58/1/1757 السبت الوحدة التدريبية الثالثة والعشروف
 %01 11/1/1757 الأربعاء الوحدة التدريبية الرابعة والعشروف
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 يبين المنهج التدريبي بالأثقال الحرة

 


