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 باللغة العربية مستخلص البحث
في بعض القدرات الاوزان المضافة باستخدام  التدريباتالتعرف على تأثير اوزان نسبية مضافة. و  باستخدام تدريباتاعداد هدف البحث الى 

واستخدم الباحثان المنهج التجريبي بأسلوب المجموعتين التجريبية والضابطة لملائمته مع طبيعة المشكلة. وتمثل مجتمع البحث بأندية  البدنية.
( لاعباً. اما عينة 250( لاعب لكل نادي وبمجموع )25( اندية بعدد لاعبين )10لقدم والبالغ عددهم )الناشئين من اندية محافظة بغداد بكرة ا

%( من مجتمع البحث. وتم 10( لاعب، وبنسبة )25البحث فتم اختيارها بشكل عمدي من ناشئي نادي الشرطة بكرة القدم والبالغ عددهم )
ين بطريقة الترقيم المزدوج وحصلت المجموعة التجريبية على الأرقام الزوجية، والمجموعة تقسيم عينة البحث عشوائيا الى مجموعتين متساويت

( لاعبين، وعدد مجموعة التجربة 10( لاعبين، وعدد المجموعة الضابطة )10الضابطة على الأرقام الفردية، وكان عدد المجموعة التجريبية )
 السلبيات على ( للوقوف2/7/2019عية قبل الدخول بمتغيرات البحث ولل  يوم )التجربة الاستطلا ( لاعبين. وتم اجراء5الاستطلاعية )

 لخدمة المستخدمة الاختبارات مفردات عن ودقيقة واضحة صورة إعطاء اجل ومن الاختبارات لتفاديها، إجراء أثناء تقابل الباحث التي والإيجابيات
(، على ملعب كلية التربية البدنية وعلوم 4/7/2019التجريبية والضابطة( ولل  يوم )البحث. بعدها تم إجراء الاختبارات القبلية للمجموعتين )

دها قام الرياضة/ جامعة بغداد، ولل  لمعرفة المستوى الحقيقي للاعبين قبل البدء بتطبيق التجربة الرئيسة والتي تشمل تمرينات بدنية مركبة. بع
( على ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغداد، إل تم تقسيم عينة البحث 8/7/2019الباحث بأجراء التجربة الرئيسة بتاريخ )

بأوزان نسبية للمجاميع العضلية المستهدفة بكرة القدم،  مجموعة من التمرينات البدنية الى مجموعتين )تجريبية وضابطة(، وقام الباحثان بأعداد
( وحدة تدريبية. وعند الانتهاء من 18( أسابيع أي بواقع )6نت مدة الوحدات التدريبية المعدة )وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، وكا

 دريبات(. وتوصل الباحثان الى مجموعة من الاستنتاجات والتوصيات منها ان للت1/9/2019التجربة تم إجراء الاختبارات البعدية في تاريخ )
ضرورة استخدام تدريبات مركبة في ، وأوصى الباحث بموضوعة البحث بعض القدرات البدنية بأوزان نسبية مضافة تأثير إيجابي في المركبة

 .لما لها من تأثير واضح على القدرات البدنية ؛اعداد ناشئ كرة القدم
 .كرة قدم، قدرة، تحمل، أوزان، ناشئينالكلمات المفتاحية: 

  

ABSTRACT 
The Effect of Compound Exercises Using Added Relative Weights On Some 

Physical Abilities In Young Soccer Players 

Muhamad Katie Muhsin Prof. Dr. Muayid Jasim Abbas 
College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

College of Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

The research aim at designing training using added relative weights as well as 

identifying the effect of these trainings on some physical abilities. The researchers used the 

experimental method on (10) sport clubs with (25) young soccer players for each club making 

a total of (250) player.  The subjects included (25) Al Shorta club players divided into (10) 

controlling group, (10) experimental group and (5) pilot study subjects. The researchers 

designed physical exercises using relative weights for target muscles in soccer. The training 

program consisted of three training sessions per week for (6) weeks. The researchers 

concluded that exercises using added relative weights have a positive effect on some physical 

abilities. Finally the researchers recommended using compound exercises in young soccer 

players’ physical preparation. 
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 :المقدمة

لها معظم دول المعمورة لما لها من   شعبية في العالم حيث اهتمتان لعبة كرة القدم هي أكثر الألعاب الرياضية         
ثارة، وقد تطورت هذه  فوائد جمة على الإنسان من النواحي الاقتصادية والاجتماعية وعلى ما تحويه من متعة وتشويق وا 

ث العلمية الجادة والمستمرة اللعبة تطوراً كبيرا في السنوات الأخيرة ولم يكن هذا التطور وليد الصدفة بل جاء نتيجة الأبحا
في العلوم كافة التي تخص لعبة كرة القدم ومعالجة المشاكل التي تحيط باللعبة بشكل علمي مدروس من اجل تطوير 

 مستوى الأداء الرياضي والحصول على أفضل النتائج والانجازات الرياضية على صعيد البطولات والمحافل الدولية .
الانشطة الرياضية باهتمام كبير على المستويين المحلي والدولي وهي من الأنشطة الرياضية  وتحظي كرة القدم كأحد    

 ذات المواقف الكثيرة والمتميزة بتباين وتعقد طبيعة وظروف المنافسة بها، فضلًا عن احتوائها على مهارات فنية متعددة.
الذي يحتاج اليه لاعب كرة القدم هو اللياقة البدنية وتعد القاعدة العريضة الذي ينطلق منها  الاساسية اتوان المتغير     

بفئة الناشئين  بشكل كبيرولقد زاد اهتمام دول العالم  احي المهارية والنفسية والذهنية.لاعب كرة القدم من اجل تطوير النو 
انب )البدنية، المهارية، النفسية، الخططية( لكونهم الركيزة من خلال إعدادهم الإعداد الصحيح والمتكامل من جميع الجو 
لذلك أصبح الاهتمام بتدريب )الناشئين( يأخذ حيزاً كبيراً ، الأساسية التي يعتمد عليها في بناء الفرق والمنتخبات الرياضية

امل مع هؤلاء الناشئين من المعنيين في التخطيط العلمي والمبرمج الذي يستند الى أسس علمية صحيحة في كيفية التع
ذات أهمية  التدريبات المركبة بأوزان نسبية مضافةتعد و بوصفهم القاعدة الأساس والرافد المهم للمنتخبات الوطنية مستقبلًا. 

كبيرة للتأثير في الفعاليات الفردية والفرقية ومنها كرة القدم والغاية منها التعرف على مقدار التطور الحاصل الذي تحدثهُ 
 يجة استخدامها وفق أسس علمية.نت

لتطوير بعض القدرات البدنية مقاومات )اوزان نسبية مضافة( ومن هنا جاءت أهمية البحث من خلال استخدام 
 وبالتالي ما ينعكس ذلك على مستوى الفريق.لدى فئة الناشئين، للوصول باللاعبين الى أفضل المستويات البدنية 

دراسة استخدم فيها المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة ذا  ( في2013ويذكر )غاوي،         
( سنة للموسم الكروي 15-13( لاعباً من اشبال نادي الصناعة بأعمار )30الاختبارين القبلي والبعدي، على عينه )

ينة عشوائياً الى مجموعتين بلغ ( اندية وقسمت الع9( وتم اختيارهم من مجموع اندية بغداد البالغ عددها )2012-2013)
ان المجموعة التجريبية التي طبق عليها التمرينات المقترحة المعدة من ( لاعبين. وتوصل فيها الى 10عدد كل مجموعة )

الباحث وفق التدريب بوزن الجسم حققت نسبة تطور أعلى من النسبة التي حققتها المجموعة الضابطة في نتائج الاختبارات 
نّ التطور الحاصل في نتائج ميعها، و البعدية ج المهارية قيد البحث جاء نتيجة التطور الحاصل في القوة المميزة  الاختباراتا 

 .بالسرعة التي أثرت إيجابياً في رفع مستوى سرعة أداء المهارات
على عينة  يعة البحث،أكثر ملائمةً لطب لأنهالمنهج التجريبي فيها  استخدام( والتي 2012اما في دراسة )كامل،         

. وتوصل فيها الباحث الى مجموعتين ضابطة وتجريبية بالطريقة العشوائية )طريقة القرعة( على( لاعباً تم تقسيمهم 20)من 
ان للتمرينات الخاصة تأثيراً ايجابياً في تطوير القدرات البدنية قيد البحث اذ اظهرت تحسناً ملموساً في الاختبارات البعدية 

 ة التجريبية.للمجموع
 

 الطريقة والأدوات:
 لملائمته مع طبيعة المشكلة. المجموعتين التجريبية والضابطة تصميم التجريبيالمنهج  اناستخدم الباحث        

( 25( اندية بعدد لاعبين )10وتمثل مجتمع البحث بأندية الناشئين من اندية محافظة بغداد بكرة القدم والبالغ عددهم )      
( لاعباً. اما عينة البحث فتم اختيارها بشكل عمدي من ناشئي نادي الشرطة بكرة القدم 250لاعب لكل نادي وبمجموع )

%( من مجتمع البحث. وتم تقسيم عينة البحث الى مجموعتين متساويتين بطريقة 10( لاعب، وبنسبة )25والبالغ عددهم )
الترقيم المزدوج وحصلت المجموعة التجريبية على الأرقام الزوجية، والمجموعة الضابطة على الأرقام الفردية، وكان عدد 

( 5عة التجربة الاستطلاعية )( لاعبين، وعدد مجمو 10( لاعبين، وعدد المجموعة الضابطة )10المجموعة التجريبية )
 ( يوضح تجانس العينة.1والجدول ) ،لاعبين
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(1الجدول )  يبين تجانس العينة في الطول والوزن 
 معامل الالتواء المعياري الانحراف الحسابي الوسط وحدة القياس المؤشرات
 0.896- 3.54844 61.4750 كغم الوزن
 0.201- 3.51351 169.850 سم الطول
الاطلاع على المصادر والبحوث العلمية، ومن خلال المقابلات الشخصية التي أجراها الباحث مع من خلال 

بكرة القدم وعلى وفق أهميتها التي تتناسب  القدرات البدنية الخبراء من ذوي الاختصاص في مجال تدريب كرة القدم حول
 سرعة، تحمل القوة المميزة بالسرعة(.إذ تم تحديد القدرات البدنية )القوة المميزة بال مع موضوع البحث.

 :الاختبارات المستخدمة في البحث
  ،(.84، ص1984اختبار الاستناد الامامي لقياس القوة المميزة لعضلات الذراعين )علاوي ورضوان 
  ،(.23، ص2001اختبار الثلاث حجلات يمين ويسار لقياس القوة المميزة لعضلات الرجلين )حسن 
  (.61، ص2003المميزة بالسرعة بدنياً )النداوي، اختبار قياس القوة 
 

 :النتائج
 البدنية الاختباراتيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء للاختبار القبلي لبعض  (2الجدول )

 للمجموعة التجريبية والضابطة
 الالتواء ع± س   التجريبية الالتواء ع± س   الضابطة القدرات

تحمل 
 بدني

 0.394 2.15743 24.9710 قبلي -0.242 1.60503 24.0470 قبلي

  1.42026 21.8420 بعدي  1.89701 24.5670 بعدي
استناد 
 امامي

 -0.565 1.33749 13.3000 قبلي -0.915- 1.47573 12.8000 قبلي

  2.50555 16.5000 بعدي  737860. 14.1000 بعدي
الوثب 
 الطويل

 -0.434 146820. 2.0900 قبلي -0.115- 0.21603 2.1270 قبلي

  0.32478 2.7080 بعدي  0.21999 2.1420 بعدي

 الحجل
 0.421 0.66198 12.1400 قبلي 0.664 0.62752 11.8560 قبلي

  0.67796 12.9540 بعدي  0.62992 11.8740 بعدي

       
 للمجموعة التجريبية والضابطة الخطأ للاختبار القبلي والبعدي لبعض القدرات البدنية ومستوىالمحسوبة  T)يبين قيمة ) (3الجدول )

 Tقيمة  خ ف ف -ع ف -س المجموعة القياس الاختبارات
 مستوى
 النتيجة الخطأ

 ثانية تحمل بدني
 معنوي 0.022 2.751 189020. 597740. 0.52000 الضابطة
 معنوي 0.003 4.021 0.77819 2.46084 3.12900 التجريبية

استناد 
 محاولة امامي

 معنوي 0.045 2.327 558770. 1.76698 1.30000 الضابطة

 معنوي 0.003 4.071 0.78599 2.48551 3.20000 التجريبية

الوثب 
 متر الطويل

 معنوي 0.002 4.392 0.00342 0.01080 0.01500 الضابطة

 معنوي 0.000 5.695 0.10851 0.34315 0.61800 التجريبية

 متر الحجل
 معنوي 0.016 2.946 006110. 019320. 018000. الضابطة

 معنوي 0.033 2.513 0.32390 1.02425 -0.81400 التجريبية

 .(0.05> ) دلالة مستوى تحت معنوي *
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للمجموعتين الضابطة ( المحسوبة والدلالة الإحصائية للاختبارات البعدية tيبين الوسط والانحراف وقيمة ) (4الجدول )
 والتجريبية

 المعالم       

 الإحصائية           
 الاختبارات

 المجموعة
( Tقيمة ) البعدية الاختبارات

 المحسوبة
 النتيجة *قيمة الدلالة

 الانحراف المعياري الوسط الحسابي

 تحمل بدني
 1.89701 24.5670 الضابطة

 معنوي 0.002 3.636
 1.42026 21.8420 التجريبية

 استناد امامي
 0.73786 14.1000 الضابطة

 معنوي 0.009 2.906
 2.50555 16.5000 التجريبية

 الوثب الطويل
 0.21999 2.1420 الضابطة

 معنوي 0.000 4.563
 0.32478 2.7080 التجريبية

 الحجل
 0.62992 11.8740 الضابطة

 معنوي 0.002 3.690
 0.67796 12.9540 التجريبية

 
 :المناقشة

( يتبااااااااااااااين للباحااااااااااااااث ان هنالااااااااااااااك فااااااااااااااروق ذات دلالااااااااااااااة إحصااااااااااااااائية بااااااااااااااين 2)بوساااااااااااااااطة نتااااااااااااااائج الجاااااااااااااادول 
 تقااااااااااااد اسااااااااااااهم التاااااااااااادريبات المركبااااااااااااة بااااااااااااأوزان نساااااااااااابيةإن الاختبااااااااااااارات القبليااااااااااااة فااااااااااااي بعااااااااااااض القاااااااااااادرات البدنيااااااااااااة إذ 

العكااااااااس ماااااااان المجموعااااااااة  الناشاااااااائين بكاااااااارة القاااااااادم علااااااااىلاااااااادى لاعبااااااااي  القاااااااادرات البدنيااااااااة وبشااااااااكل فاعاااااااال فااااااااي تطااااااااوير
 .الضابطة التي اعتمدت في تدريباتها على التمارين التقليدية

كاااااااااااان لاااااااااااه الأثااااااااااار  هاااااااااااذه التااااااااااادريبات التاااااااااااي اعطيااااااااااات للمجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة فاااااااااااي القسااااااااااام الااااااااااارئيسإذ أن 
 قساااااااااام الاااااااااارئيس علااااااااااى التاااااااااادريبات المركبااااااااااةالواضااااااااااح فااااااااااي تطااااااااااوير المتغياااااااااارات البدنيااااااااااة قيااااااااااد البحااااااااااث إذ احتااااااااااوى ال

وهااااااااااي بطبيعااااااااااة الحااااااااااالي تختلااااااااااف عاااااااااان التاااااااااادريبات السااااااااااابقة التااااااااااي تعااااااااااود اللاعااااااااااب علااااااااااى  المعاااااااااادة ماااااااااان الباحااااااااااث
الملااااااااااال الاااااااااااذي سااااااااااايطر علاااااااااااى اللاعباااااااااااين تطبيقهاااااااااااا أذ عملااااااااااات التااااااااااادريبات المركباااااااااااة باااااااااااأوزان نسااااااااااابية علاااااااااااى ابعااااااااااااد 

ر فضاااااااااالًا عاااااااااان طريقااااااااااة التاااااااااادريب التااااااااااي اسااااااااااتخدمها الباحااااااااااث كااااااااااان لهااااااااااا اثاااااااااانتيجاااااااااة اسااااااااااتخدام التمااااااااااارين المعتااااااااااادة 
بشااااااااااااكل جاااااااااااادي  والاصاااااااااااارار لأدائهااااااااااااا اللاعاااااااااااااابين تطااااااااااااوير القاااااااااااادرات البدنيااااااااااااة اذ ادت الااااااااااااى حماااااااااااااس كبياااااااااااار فااااااااااااي

كماااااااااااااا ان المااااااااااااادة الزمنياااااااااااااة التاااااااااااااي اساااااااااااااتغرقتها  تااااااااااااادريباتهم المركباااااااااااااةوبتفاعااااااااااااال كبيااااااااااااار نتيجاااااااااااااة المتعاااااااااااااة فاااااااااااااي أداء 
التااااااااادريبات المركباااااااااة باااااااااأوزان مختلفاااااااااة التاااااااااي وضاااااااااعت علاااااااااى وفاااااااااق أساااااااااس علمياااااااااة كانااااااااات كافياااااااااة لتغيااااااااار مسااااااااااتوى 

، 1996للمجموعااااااااااااااة التجريبيااااااااااااااة ، اذ يشااااااااااااااير )احمااااااااااااااد، اللاعبااااااااااااااين باااااااااااااادنياً فااااااااااااااي الاختبااااااااااااااارات البعديااااااااااااااة بالنساااااااااااااابة 
( نقااااااااااالا عااااااااااان كااااااااااال مااااااااااان )كوساااااااااااتل و ويلماااااااااااور(  ان التغيااااااااااارات الناتجاااااااااااة مااااااااااان التااااااااااادريب معظمهاااااااااااا تحااااااااااادث 32ص

 اسابيع . 8 – 6خلال المدة الاولى من البرنامج في غضون 
ذه التاااااااااادريبات المركبااااااااااة بااااااااااأوزان مختلفااااااااااة كاناااااااااات مناساااااااااابة مااااااااااع فضاااااااااالا عاااااااااان الشاااااااااادة المسااااااااااتخدمة فااااااااااي تنفيااااااااااذ هاااااااااا 

خصوصاااااااااية كااااااااال قااااااااادرة لاااااااااذا قاااااااااام الباحاااااااااث بالتااااااااادرج بالشااااااااادة خااااااااالال الأسااااااااابوع التااااااااادريبي وكماااااااااا ذكااااااااار انفااااااااااً حتاااااااااى 
الوصااااااااول الااااااااى الشاااااااادة المناساااااااابة ممااااااااا أسااااااااهم ايضااااااااا فااااااااي ظهااااااااور التحساااااااان وهااااااااذا مااااااااا اشااااااااار اليااااااااه كاااااااال ماااااااان )عبااااااااد 

شاااااااااااادة والحجاااااااااااام والراحااااااااااااة المسااااااااااااتخدمة بحيااااااااااااث تتناسااااااااااااب مااااااااااااع ( بااااااااااااأن  تعطااااااااااااى اهميااااااااااااة لل62، ص1999الغنااااااااااااي، 
 .مستوى الفرد المتدرب
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 الاساااااااااتخداميعاااااااااود إلاااااااااى  أذكماااااااااا ان التااااااااادريبات اخاااااااااذت بنظااااااااار الاعتباااااااااار تطاااااااااور القاااااااااوة المميااااااااازة بالسااااااااارعة وتحملهاااااااااا 
وكااااااااااذلك اختيااااااااااار  والاوزان المسااااااااااتخدمة التااااااااااي تعماااااااااال علااااااااااى تطااااااااااور القاااااااااادرات المسااااااااااتهدفةالسااااااااااليم لحماااااااااال التاااااااااادريب 

 المركبااااااااااةتمرينااااااااااات النلاحااااااااااظ ان  أذ التاااااااااادريب،الجياااااااااادة والتاااااااااادرج فااااااااااي زيااااااااااادة درجااااااااااة الصااااااااااعوبة وحماااااااااال  التمرينااااااااااات
التجريبيااااااااااااة نتيجااااااااااااة تكيااااااااااااف العضاااااااااااالات  المجموعااااااااااااةبشااااااااااااكل واضااااااااااااح فااااااااااااي  اتفااااااااااااي نتااااااااااااائج الاختبااااااااااااار  أثاااااااااااارتقااااااااااااد 

وتطورهاااااااااااا بساااااااااااابب الاوزان المضااااااااااااافة للاعبااااااااااااين عنااااااااااااد اداء التمريناااااااااااات والتااااااااااااي ادت فااااااااااااي زيااااااااااااادة قاااااااااااادرة الجهااااااااااااازين 
يقااااااااااااااول  ان الالياااااااااااااااف العضااااااااااااااالية  إذ (176، ص2003 الفضاااااااااااااالي،العصاااااااااااااابي والعضاااااااااااااالي ، وهااااااااااااااذا يتفااااااااااااااق ماااااااااااااااع )

ة وبااااااااذلك فااااااااان عاااااااادد الوحاااااااادات الحركيااااااااة لااااااااديها القاااااااادرة علااااااااى انتاااااااااج قااااااااوة كبياااااااارة ماااااااان خاااااااالال تغيياااااااار نااااااااوع المقاوماااااااا
 .العاملة سوف يزداد وتزداد تبعا لذلك قدرتها على انتاج الطاقة

فقاااااااااد حصااااااااال فيهاااااااااا تطاااااااااور مااااااااان خااااااااالال ملاحظاااااااااة فاااااااااي المجموعاااااااااة الضاااااااااابطة لاختباااااااااارات البدنياااااااااة أماااااااااا ا
الأوسااااااااااط الحساااااااااابية وقيماااااااااة الدلالاااااااااة الا اناااااااااه لااااااااام تصااااااااال للمعنوياااااااااة بشاااااااااكل مماثااااااااال لماااااااااا حصااااااااال فاااااااااي المجموعاااااااااة 

التاااااااادريبات المركبااااااااة والتااااااااي تكااااااااون ويعاااااااازو الباحااااااااث ذلااااااااك إلااااااااى قلااااااااة الاهتمااااااااام بتاااااااادريب اللاعبااااااااين علااااااااى تجريبيااااااااة ال
 مشابهة للتمرينات التي استخدمت والتي عملت على تقوية الجوانب الضعيفة.

للمجمااااااااااااوعتين  ةالبعدياااااااااااا ات( وجااااااااااااود فااااااااااااروق معنويااااااااااااة بااااااااااااين نتااااااااااااائج الاختبااااااااااااار 4يتبااااااااااااين ماااااااااااان الجاااااااااااادول )
التجريبياااااااااة ويعاااااااااازو الباحاااااااااث ذلااااااااااك  ولصاااااااااالح المجموعااااااااااة هااااااااااي الاختباااااااااارات البدنيااااااااااة جميعالضاااااااااابطة والتجريبياااااااااة فاااااااااا

تغياااااااار مسااااااااتوى القاااااااادرات الباحااااااااث والتااااااااي أدت إلااااااااى  المركبااااااااة بااااااااأوزان مختلفااااااااة التااااااااي أعاااااااادها التمرينااااااااات تميااااااااز:إلااااااااى
 فااااااااي التطاااااااااور اً باااااااااارز  اً كاااااااااان لااااااااه دور و ساااااااااتخدام الحماااااااال الأقااااااااال ماااااااان الأقصااااااااى باإذ قاااااااااام الباحااااااااث البدنيااااااااة موضااااااااوعة 

ن هاااااااااذا الناااااااااوع مااااااااان الحمااااااااال ياااااااااؤدي الاااااااااى تطاااااااااور الجاناااااااااب البااااااااادني دون وقاااااااااوع عبااااااااا  علاااااااااى الجهاااااااااازين العضااااااااالي لا
الأثاااااااااار فاااااااااااي تطاااااااااااوير طرقاااااااااااة التاااااااااادريب الفتاااااااااااري الماااااااااانخفض والمرتفاااااااااااع الشااااااااااادة هاااااااااااذا وكااااااااااان لاساااااااااااتخدام والعصاااااااااابي 

  قدرات البدنية الخاصة بالبحث.ال
دريبات المركبااااااااااة الموضااااااااااوعة الااااااااااى التاااااااااكماااااااااا ان هااااااااااذه الزيااااااااااادة فاااااااااي الأوساااااااااااط لصااااااااااالح بعااااااااادي التجريبيااااااااااة 

بشااااااااااكل علمااااااااااي ماااااااااادروس ومسااااااااااتهدف حااااااااااالات معينااااااااااة ماااااااااان العضاااااااااالات وبتركيااااااااااز كبياااااااااار ودقيااااااااااق والتااااااااااي وضااااااااااعها 
الباحاااااااث ونفاااااااذها أفاااااااراد العيناااااااة علاااااااى مااااااادى المااااااادة التاااااااي وضاااااااعت لتنفياااااااذ البرناااااااامج التااااااادريبي، وهاااااااذا يتفاااااااق ماااااااع ماااااااا 

الاااااااااااااى مجموعاااااااااااااة عضااااااااااااالية ( مااااااااااااان أن التااااااااااااادريب الموجاااااااااااااه بالمقاوماااااااااااااات 156، ص1990ذهاااااااااااااب إلياااااااااااااه )شاااااااااااااريدة، 
 معينة يؤدي الى إحداث تطور فيها.

ان الاوزان المختلفااااااااااااااة التااااااااااااااي اسااااااااااااااتهدفت تطااااااااااااااوير قااااااااااااااوة عضاااااااااااااالات الفخااااااااااااااذ والااااااااااااااذراعين فضاااااااااااااالًا عاااااااااااااان 
عضااااااااالات السااااااااااق والااااااااابطن والظهااااااااار وأربطاااااااااة ومفاصااااااااال أخااااااااارى فاااااااااي الجسااااااااام أدت الاااااااااى تطاااااااااور القااااااااادرات البدنياااااااااة 

ضاااااااااارورياً لحاااااااااادوث عمليااااااااااة التكيااااااااااف للنشاااااااااااط  موضااااااااااوعة البحااااااااااث.  إذ إن طبيعااااااااااة التاااااااااادريب الخاااااااااااص يُعااااااااااد أمااااااااااراً 
مكانياااااااااااة الارتقااااااااااااء بالحمااااااااااال ومُساااااااااااتوى الإنجااااااااااااز  )البسااااااااااااطي،  المُماااااااااااارس والاااااااااااذي ياااااااااااؤدي الاااااااااااى تطاااااااااااور المُساااااااااااتوى وا 

 (66، ص1998
القاااااااااادرات البدنيااااااااااة فااااااااااي تطااااااااااور  تأسااااااااااهمان للتاااااااااادريبات بااااااااااأوزان مختلفااااااااااة فائاااااااااادة وقااااااااااد اسااااااااااتنتج الباااااااااااحثبن 

مااااااااان قبااااااااال  حااااااااارصوال فضااااااااالًا عااااااااان الاهتماااااااااام، الناشااااااااائين فاااااااااي ادائهااااااااامتفياااااااااد اللاعباااااااااين التاااااااااي و  موضاااااااااوعة البحاااااااااث
ولتفاااااااااااادي الإصاااااااااااابات،  ابالشاااااااااااكل الصاااااااااااحيح لتحقياااااااااااق الغاياااااااااااة منهاااااااااااالتااااااااااادريبات  أداءعلاااااااااااى المجموعاااااااااااة التجريبياااااااااااة 

 الممياااااااااازة بالساااااااااارعةتحسااااااااااين مسااااااااااتوى الإنجاااااااااااز ماااااااااان خاااااااااالال تحسااااااااااين القااااااااااوة  فااااااااااي كبيااااااااااراً  وماااااااااان ثاااااااااام أثاااااااااارت تااااااااااأثيراً 
تتصاااااااااااااف بانقباضاااااااااااااات عضااااااااااااالية ساااااااااااااريعة وقوياااااااااااااة والتاااااااااااااي  اداء تكااااااااااااارارات علاااااااااااااى ن والاااااااااااااذراعين وتحملهااااااااااااااللااااااااااااارجلي

 .كافياً  ستغرقت وقتاً ا  
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 ( 2003عمار دروش النداوي ،) تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير صفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة في دقة أداء
 ، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد.بعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة اليد

 الرياض، دار الهلال للأوفسيت1، طالبدنيوظائف الأعضاء والتدريب (، 1990) فاضل سلطان شريدة ،.  

 اساليب تدريب القوة السريعة واثارها على بعض المتغيرات البيوميكانيكية اثناء مرحلة (، 2001) قاسم محمد حسن
 .كلية التربية الرياضية، جامعة بغدادغير منشورة،  اطروحة دكتوراه، النهوض والانجاز بالقفز العالي

  دار الفكر العربي، القاهرة، 1ط ،مكونات الاداء البدني (،1984) ومحمد نصر الدين رضوانمحمد حسن علاوي. 
 ( تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وعلاقتها 2012وميض شامل كامل ،)

ة، كلية التربية الرياضية، جامعة بدقة التهديف من الثبات والحركة بكرة القدم للصالات، رسالة ماجستير غير منشور 
 بغداد.

 الملاحق
 يوضح الاوزان النسبية لأجزاء جسم الانسان (1ملحق )

 النسب المئوية أجزاء الجسم ت
 %7.06 الرأس 1

 %42.7 الجذع 2

 %11.58 الفخذ 3

 %5.76 الساق 4

 %1.79 القدم 5

 %3.36 العضد 6

 %2.28 الساعد 7

 %0.84 الكف 8
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 تمارين التجربة الرئيسة (2)ملحق 
عدد التمارين التي استخدمت: خمسة تمارين                  التاريخ:                 الهدف:          الوحدة التدريبية: الأولى      اليوم:
 الملعب: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغداد              زمن التمرينات 

اقسام 
 الوحدة

الزمن 
مدة العمل  التمارين المقترحة بالدقيقة

الراحة بين  التكرارات للمجموعة
 التكرارات

الراحة بعد 
 التمرين

س
رئي
م ال

قس
ال

 

الانطلاق والدوران حول الشاخص  7
 د2 _ 1 د5 م 10ثم الانطلاق لمسافة 

6 

م ثم 10الدحرجة بين الشواخص 
الانعطاف والدحرجة داخل القدمين 

للزميل الللي يقف في  وتسليم الكرة
 الجهة المعاكسة

 د1 _ 1 د5

7 

الجري جانبا للشاخص الأول 
والرجوع ثم الشاخص الثاني 
والرجوع ثم الثالث ثم الانطلاق 

 م 10لمسافة 

 د2 - 1 د5

6 

اللاعبين بالكرة داخل دائرة 10جري 
م وعند سماع الصافرة 10صغيرة 

مناولة الكرة لاقرب زميل واستلام 
 زميل ثانيكرة من 

 د1 _ 1 د5

15 
دوران اللاعب بالكرة في دائرة 

م  30صغيرة ثم مناولة لمسافة 
 عند سماع الصافرة

 د2 د1 2 د6

      41 المجموع
رين               عدد التمارين التي استخدمت: خمسة تما       التاريخ:          الهدف:          اليوم:   لوحدة التدريبية: الثانية  ا

 الملعب: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغدادزمن التمرينات:                      
اقسام 
 الوحدة

الزمن 
مدة العمل  التمارين المقترحة بالدقيقة

الراحة بين  التكرارات للمجموعة
 التكرارات

الراحة بعد 
 التمرين

س
رئي
م ال

قس
ال

 

ومن ثم الانطلاق  رفع القدم عاليا 7
 د2 _ 1 د5 م 10لمسافة 

6 
الدحرجة بين الشواخص المفردة ثم 
الدحرجة بين شواخص بمسافة 

 اكبر ثم التسليم والانتقال
 د1 _ 1 د5

   10 
  50مربع 

تدوير الكرة  5ضد  5لعب  20*
 والضغط من الفريق المنافس

 د2 د1 3 د2

8 

م  10الانطلاق بالكرة لمسافة 
ثم الانطلاق لنقطة ثانية والوقوف 

والانطلاق بكرة ثانية تركها زميل 
 وهكلا يتكون مربع من التمرين

 د2 - 1 د6

10 
وقوف اللاعبين داخل مربع ولعب 
الكرة باليد على طريقة لعبة كرة 
 اليد مع التهديف بالراس فقط

 د2 _ 1 د8

      41 المجموع



 .2019 ✽ الرابعالعدد  ✽والثلاثون حاديالمجلد ال ✽مجلة كلية التربية الرياضية / جامعة بغداد 

47 
 

 

رين               عدد التمارين التي استخدمت: خمسة تما         التاريخ:         الهدف:            اليوم:  لوحدة التدريبية: الأولى ا
 الملعب: كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة بغدادزمن التمرينات:                    

اقسام 
 الوحدة

الزمن 
مدة العمل  التمارين المقترحة بالدقيقة

الراحة بين  راراتالتك للمجموعة
 التكرارات

الراحة بعد 
 التمرين

س
رئي
م ال

قس
ال

 

استلام وتسليم بالكرة بين زميلين  د5
 م 10م وبعدها 5بمسافة 

 د1 _ 2    د2

القفز من فوق ثلاث حواجز ثم  3
 د1 _ 1 د2 مناولة الكرة باتجاه هدف صغير

13 

زكزا  ما بين الشواخص ثم 
بعد التصويب على الهدف المقسم 

استلام الكرة من الزميل علما ان 
 90المسافة بين شاخص واخر 

 سم

 د2 د1 6 د 1

القفز العريض بصورة متتالية من  2.20
 د1 د1 2 ثا10 م5وضع نصف القرفصاء لمسافة 

 د13

يقف اللاعب على قوس الجزاء 
ويقوم باستلام الكرة من الزميل من 

جانبي الملعب والتسديد 
المقسم . )من المباشرعلى الهدف 

 جانبي قوس الجزاء(

 د2 د1 2 د5

      36.20 المجموع
رين               عدد التمارين التي استخدمت: خمسة تما        التاريخ:     الهدف:       اليوم:  الوحدة التدريبية: الأولى   

 الرياضة/ جامعة بغدادالملعب: كلية التربية البدنية وعلوم زمن التمرينات:               
اقسام 
 الوحدة

الزمن 
مدة العمل  التمارين المقترحة بالدقيقة

الراحة بين  التكرارات للمجموعة
 التكرارات

الراحة بعد 
 التمرين

س
رئي
م ال

قس
ال

 

2 
مناولة سريعة بين زميلين لمسافة 

 قصيرة 
 د1 _ 2 ثا30

جري بين الشواخص على شكل  5.3
 د2 د1 3 ثا30 مربع لهاب واياب )مكوكي(

6.40 

سحب  الزميل بواسطة حبل 
مطاطي مع مقاومة بسيطة من 
 50الزميل المنطلق للامام لمسافة 

 م 

 د2 د1 4 ثا 25

12 
بنصف ملعب تقام مباراة باهداف  

 صغيرة
 د2 _ 1 د10

 د13
القفز داخل حلقات متتالية لمسافة 

 10م ومن ثم الدحرجة لمسافة 10
 ودبل باص والتسديد على حارس 

 د2 د1 2 5

      د39,1 المجموع
  


