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  :ملخص البحث العربي

اما مشكلة البحث فكانت ملاحظة الباحثان .تم التطرق الى اهمیة السرعة في الاداء وتحمل الاداء 
هو :البحث وكان هدف .للضعف الواضح في مستوى السرعة وامكانیة المحافظة علیها حتى نهایة المباراة 

التعرف على تأثیر تمارین تحمل القوة الممیزة بالسرعة في  تطویر سرعة وتحمل الاداء المهاري بكرة القدم 
وجود تأثیر لتمرینات تحمل القوة الممیزة بالسرعة في تطویر سرعة وتحمل الاداء . وافترض  الباحثان.للصالات 
ات الریاضي بكرة القدم للصالات والمجال المكاني هو القاعة اما المجال البشري فهم لاعبوا نادي الفر .المهاري 

استخدم الباحثان المنهج التجریبي اما عینة البحث . المغلقة لمركز الشباب والریاضة في محافظة ذي قار 
وبعد معالجة النتائج تم عرض وتحلیل ومناقشة .فكانت لاعبي نادي الفرات الریاضي بكرة القدم للصالات 

واستنتج الباحثان ان هناك تأثیر ایجابي لتدریبات تحمل القوة الممیزة بالسرعة التي . تغیرات البحث النتائج لم
اما التوصیات فكانت التأكید على تدریبات تحمل القوة الممیزة بالسرعة في تطویر سرعة .وضعها الباحثان 

 .وتحمل الاداء المهاري بكرة القدم للصالات 
The effect of the exercises have the power efficient with the speed in develop the speed 

and affording the talented performance football courts 
The researcher: 

Prof.Hussam Mohammed Jabber                               A.M Razaq Hussein Ouda 
We have spoken about the importance of the speed in the performane and affording 
performance.However the research problem is the observedof the two researchers for the 
obvious weakness in the level of speed and the ability to continua it to  the end of the match.The 
aim of the research is how to be known about the effect of exercises that have the efficient 



power with speed in development the speed and affording the talented performance.The two 
researchers supposed that thers is an effect to exercises of the affording the efficieent power 
with speed in develobmentspeed and affording thetalented performance.According to the human 
aspect they are the players of Al –Forat sport football club for courts .The researchers had used 
the experimental curriculum however the sample research is the players of Al-Forat spot football 
club for courts and after correct the results they had displayed discussed and analyzed for the 
research changes.The researchers deduced that there is apositive effect for training of affording 
the efficient power with speed that researchers had put .The instructions also are the focus on 
the trainings to affording the efficient power with speed of development the speed and affording 
the talented performance to footbaall courts. 

 :التعریف بالبحث  .١
  :المقدمة واهمیة البحث  ١ـ١

ان التطــــــور العلمــــــي الحـــــــادث فــــــي جمیـــــــع مجــــــالات الحیــــــاة ومنهـــــــا الجانــــــب الریاضـــــــي الــــــذي تشـــــــهده       
الـــــدول المتقدمــــــة والتــــــي وظفــــــت كثیــــــر مــــــن العلــــــوم لاعــــــداد اللاعبــــــین وتحقیــــــق الانجــــــازات الریاضــــــیة ومنهــــــا 

ــــائج والان ــــق النت ــــة تطــــویر المســــتوى وتحقی ــــي عملی ــــر ف ــــدر كبی ــــذي ســــاهم بق ــــدریب الریاضــــي ال ــــم الت جــــازات عل
  .الریاضیة 

كمــــا یبحــــث الكثیـــــر مــــن المختصـــــین والعــــاملین فـــــي مجــــال التــــدریب واللاعبـــــین علــــى حـــــد ســــواء الـــــى        
مـــــــایمكنهم مـــــــن تحقیـــــــق المســـــــتوى الاعلـــــــى فـــــــي المنافســـــــات والنتـــــــائج المرضـــــــیة ومـــــــن الطبیعـــــــي ان ذلـــــــك 

ینــــــات التــــــي یحتاجهــــــا لایحــــــدث الا ان یكــــــون مرتبطــــــا بالاســــــس العلمیــــــة والتخطــــــیط الجیــــــد فــــــي اعــــــداد التمر 
  .اللاعبون المنافسات وباشكال مختلفة 

وان لعبــــة كــــرة القــــدم للصــــالات واحــــدة مــــن تفرعــــات كــــرة القــــدم الحدیثــــة والتــــي تتطلــــب الســــرعة لــــتمكن        
ــــین  اللاعبــــین مــــن التحــــرك لاخــــذ المكــــان المناســــب وفــــتح الثغــــرات فــــي دفاعــــات المنــــافس مــــع امــــتلاك اللاعب

ــــى التمریــــر ومــــن وضــــعیات  المهــــارة العالیــــة التــــي ــــتحكم فیهــــا والقــــدرة عل تســــمح لهــــم بالســــیطرة علــــى الكــــرة وال
الــــركض المختلفــــة ودقــــة التهــــدیف فضــــلا عــــن ذلــــك الابقــــاء علــــى اداء كــــل هــــذة التحركــــات الســــریعة ولاطــــول 

  .فترة زمنیة ممكنه
ـــــــز بســـــــرعة التحـــــــرك و           ـــــــدم للصـــــــالات یتمی ـــــــة كـــــــرة الق ـــــــز للعب ـــــــي المتمی ـــــــالكرة ان الاداء الفن ـــــــتحكم ب ال

وخلــــق المواقــــف الهجومیــــة مــــن خــــلال ســــرعة التعامــــل مــــع الكــــرة والزمیــــل والمنــــافس فــــي ان واحــــد وممــــا یزیــــد 
الاداء صـــــعوبة صـــــغر مســــــاحة اللعـــــب وقــــــرب المنـــــافس وكـــــذلك اســــــتمرار الاداء الســـــریع علــــــى طـــــوال وقــــــت 

  .المباراة وهذا مایعرف بتحمل الاداء



همیــــة الســــرعة فــــي الاداء وتحمــــل الاداء لاظهــــار الاداء المهــــاري ومــــن هنــــا تــــأتي اهمیــــة البحــــث فــــي بیــــان ا
بصـــــورة متكاملـــــة وامكانیـــــة المحافظـــــة علـــــى المســـــتوى المرتفـــــع لاطـــــول فتـــــرة ممكنـــــه مـــــن خـــــلال التعامـــــل مـــــع 

   .ة خالیة من الاخطاء قدر الامكانالمواقف الخططیة سواء كانت دفاعیة او هجومیة بصورة صحیح
  : مشكلة البحث  ٢-١

شــــهدت لعبــــة كــــرة القــــدم للصــــالات فــــي الســــنوات الاخیــــرة تقــــدماً ملحوظــــاً واتجهــــت الفــــرق المتقدمــــه          
فـــــي ســـــعیها الـــــى تطـــــویر مســـــتوى لاعبیهـــــا فـــــي كـــــل الجوانـــــب لاســـــیما الســـــرعة فـــــي الاداء والمحافظـــــة علـــــى 

اهمیــــة  هــــذة الســــرعة لاطــــول فتــــرة زمنیــــة ممكنــــه ،لــــذایجب علــــى المــــدربین ان یكونــــوا علــــى معرفــــة كاملــــه بــــأن
الطــــرق والوســــائل التدریبیـــــة وتطبیقهــــا تكمـــــن فیمــــا تحققـــــه مــــن اهــــداف محـــــددة ضــــمن نظـــــام متكامــــل یضـــــعه 
المـــــــدرب لتحقیـــــــق اهـــــــداف العملیـــــــات التدریبیـــــــة فـــــــي كـــــــرة القـــــــدم للصـــــــالات ومـــــــن خـــــــلال متابعـــــــة الباحثـــــــان 

ـــــة البقـــــاء ـــــوحظ الضـــــعف الواضـــــح فـــــي صـــــفة الســـــرعة وعـــــدم امكانی ـــــدم للصـــــالات ل ـــــات كـــــرة الق علیهـــــا  لمباری
حتـــــــى نهایـــــــة المباریـــــــات ومجـــــــاراة الفریـــــــق المنـــــــافس الـــــــى دقائقهـــــــا الاخیـــــــرة ممـــــــا حـــــــدا بالباحثـــــــان تناولهـــــــذة 
ـــــي مـــــن  ـــــزة بالســـــرعة والت ـــــق مجموعـــــة مـــــن التمـــــارین الخاصـــــة بتحمـــــل القـــــوة الممی ـــــق تطبی المشـــــكلة عـــــن طری

  .شأنها تطویر سرعة وتحمل الاداء المهاري بكرة القدم للصالات 
  : اهداف البحث ٣-١
 .التعرف على مستوى سرعة الاداء المهاري بكرة القدم للصالات  .١
 .التعرف على مستوى تحمل الاداء المهاري بكرة القدم للصالات  .٢
التعـــــرف علــــــى تـــــأثیر تمرینــــــات القـــــوة الممیــــــزة بالســـــرعة فــــــي تطـــــویر ســــــرعة وتحمـــــل الاداء المهــــــاري  .٣

 .بكرة القدم للصالات 
  :فروض البحث  ٤-١
ـــــزة بالســـــرعة لهـــــا تـــــأثیر ایجـــــابي علـــــى مســـــتوى ســـــرعة وتحمـــــل الاداء المهـــــاري تمـــــارین تحمـــــل القـــــ.١ وة الممی

  .بكرة القدم للصالات 
  .وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي . ٢
  :مجالات البحث  ٥-١
فــــــي مجافظــــــة ذي قــــــار لاعبــــــوا نــــــادي الفــــــرات الریاضــــــي بكــــــرة القــــــدم للصــــــالات : المجــــــال البشــــــري  ١ـــــــ٥ـــــــ١

  .٢٠١٥-٢٠١٤للموسم 
  .٢٠١٥/ ١٠/٢ولغایة ١٠/١٢/٢٠١٤الفترة من : المجال الزماني  ٢-٥-١
ضـــــــة ســـــــوق الشـــــــیوخ فـــــــي محافظـــــــة ذي القاعـــــــة المغلقـــــــة لمنتـــــــدى شـــــــباب وریا: المجـــــــال المكـــــــاني  ٣-٥-١

   .قار
  



  :الدراسات النظریة  -٢
  التدریب الریاضي  ١ -٢

ان التقــــــدم الهائــــــل فـــــــي مختلــــــف مجــــــالات التربیـــــــة البدنیــــــة والریاضــــــة فـــــــي كثیــــــر مــــــن دول العـــــــالم          
انعكـــــس اثــــــر ذلــــــك علــــــى عملیـــــات التــــــدریب الریاضــــــي كأحــــــدى مظـــــاهر التربیــــــة البدنیــــــة والریاضــــــة فأصــــــبح 

ــــة التــــدریب الریاضــــي فــــي ــــع شــــأن القــــائمین بعملی ــــة الصــــحیحة وارتف ــــى الاســــس العلمی ــــدول  علمــــاً یرتكــــز عل ال
المتقدمــــة واصــــبح مظهــــر مــــن مظــــاهر التقــــدم الحضــــاري وطموحــــاً لتحقیــــق الامكانیــــات الفردیــــة للقــــدرة علــــى 

عبـــــارة عــــن عملیـــــة تربویـــــة مخططــــه وموجهـــــة ومنســـــقة ومشـــــرف " الانجــــاز فقـــــد عرفـــــه نــــایف مفضـــــي بـــــالقول
ضــــي مــــا علیهــــا هــــدفها الوصــــول بــــالفرد الریاضــــي الــــى اعلــــى مســــتوى ممكــــن فــــي وقــــت معــــین فــــي نشــــاط ریا

  )١( " وذلك من خلال تنمیة كفاءته البدنیة واستعداده لاداء الجهد
التحضــــــیر العــــــام للریاضــــــي جســــــمیاً وتكتیكیــــــاً وعقلیــــــاً ونفســــــیاً "ویعرفــــــه عبــــــد االله حســــــین اللامــــــي بأنــــــه       

وتربویـــــــاً بمســـــــاعدة التمرینـــــــات الجســـــــمیة عـــــــن طریـــــــق الجهـــــــد وبـــــــذلك یصـــــــبح عملیـــــــة تربویـــــــة تخضـــــــع فـــــــي 
یینومبــــــادئ العلــــــوم الطبیعیــــــة والعلــــــوم الانســــــانیة  تهــــــدف الــــــى اعــــــداد الفــــــرد للوصــــــول بــــــه الــــــى جوهرهــــــا لقوان

اعلـــــى مســـــتوى ریاضـــــي تســـــمح بـــــه قدراتـــــه واســـــتعداداته وامكانیاتـــــه وذلـــــك فـــــي نـــــوع النشـــــاط الریاضـــــي الـــــذي 
  )٢("یتخصص فیه ویمارسه بمحض ارادته

  )٣( :القوة الممیزة بالسرعة ٢-٢
درة علـــــى الانجـــــاز بأقصــــــى قـــــوة فـــــي اقصـــــر زمــــــن ممكـــــن او بأقصـــــى ســــــرعة تعـــــرف علـــــى انهـــــا القــــــ       

ـــــب درجـــــة  ـــــى مقاومـــــات تتطل ـــــب عل ـــــه وتعـــــرف ایضـــــاً بأنهـــــا قـــــدرة الجهـــــاز العصـــــبي العضـــــلي فـــــي التغل ممكن
ـــــــوة الانقباضـــــــات  ـــــــى مســـــــتوى ق ـــــــاظ عل ـــــــة مـــــــن ســـــــرعة الانقباضـــــــات العضـــــــلیة وان مـــــــن شـــــــروطها الحف عالی

رة عــــــن قابلیـــــة تحصــــــیل بســــــبب انقبـــــاض الالیــــــاف العضــــــلیة العضـــــلیة وســــــرعتها وان قـــــدرتها هــــــذة هــــــي عبـــــا
الســـــریعة بمقاومـــــة متوســـــطة نســـــبیاً وتحركهـــــا بســـــرعة عالیـــــة وان زیـــــادة المقطـــــع العرضـــــي للالیـــــاف العضـــــلیة 

  .السریعة یعني حصول زیادة في سرعة الانقباض لخیوط اللاكتین والمایوسین
  :مطاولة القوة الممیزة بالسرعة  ٣-٢

ــــة القــــوة الممیــــزة بالســــرعة مــــا ذكــــره بسطویســــي احمــــد          ــــى صــــفة مطاول ــــت ال مــــن التعــــاریف التــــي تطرق
عنصـــــراً مركبـــــاً مـــــن التحمـــــل والقـــــوة والســـــرعة وهـــــي مـــــن العناصـــــر المهمـــــه فـــــي مجـــــال تـــــدریب بعـــــض "بأنهـــــا 

 ان)bompa(فیمــــــــا اكـــــــــد )٤(" الانشــــــــطة التــــــــي تتطلــــــــب عنصـــــــــر القــــــــوة الممیــــــــزة بالســــــــرعة ولمـــــــــدد طویلــــــــه 
ـــــي تتطلـــــب حركـــــات قویـــــة بصـــــورة مســـــتمرة مســـــمرة  الریاضـــــیین الـــــذین یتنافســـــون فـــــي الالعـــــاب الریاضـــــیة الت
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غالبـــــاً مایحتـــــاجون الـــــى اعـــــادة حركـــــات شـــــدیدة بعـــــد ثـــــواني قلیلـــــة مـــــن مـــــن اللعـــــب مـــــن اجـــــل ان تـــــؤدي هـــــذه 
ـــــــى اعـــــــادة هـــــــذه  ـــــــى اظهـــــــار قـــــــوة عالیـــــــة وقـــــــدرة عل ـــــــاج هـــــــؤلاء الریاضـــــــیون ال الجهـــــــود بصـــــــورة ناجحـــــــة یحت

ـــــزة بالســـــرعة ) ٣٠-٢٠(نشـــــاطات والجهـــــود ل ال ـــــة القـــــوة الممی ـــــه اســـــم مطاول كمـــــا  )١("مـــــرة وهـــــو مـــــایطلق علی
قــــدرة الریاضــــي علــــى الاســــتمرار فــــي بــــذل اقصــــى جهــــد متعاقــــب ذي " عرفهــــا ســــعد محمــــد دخیــــل واكــــد بأنهــــا 

مقاومــــات خاصــــة والتغلــــب علیهــــا عــــن طریــــق تقلــــص عضــــلي عــــالي الســــرعة لاطــــول مــــدة زمنیــــة ممكنــــه فــــي 
  )٢( "لسباق والمنافسات ا

  :اهمیة مطاولة القوة الممیزة بالسرعة  ١-٣-٢
مـــــن المتعـــــارف علیـــــه فـــــي مجـــــال التـــــدریب الریاضـــــي لاســـــیما فـــــي كـــــرة القـــــدم للصـــــالات انـــــه یجـــــب          

ـــــــدم  ـــــــق خصوصـــــــیة كـــــــرة الق ـــــــى المجـــــــامیع العضـــــــلیة الاكثـــــــر اســـــــتخداماً فـــــــي اللعـــــــب مـــــــن منطل التركیـــــــز عل
ـــــ ـــــى وجـــــه التحدی ـــــع للصـــــالات وعل ـــــى لاعـــــب یتمت ـــــاج ال ـــــة تحت ـــــة الاعـــــداد الخـــــاص ، ولكـــــون اللعب د فـــــي مرحل

بصـــــفات بدنیـــــة خاصـــــة عالیـــــة وهـــــذا ممـــــا جعـــــل نتیجـــــة تلـــــك الصـــــفات البدنیـــــة احـــــدى المهمـــــات الاساســـــیة 
ــــوة الممیــــزة بالســــرعة اداء  ــــة الضــــروریة لصــــفة مطاولــــة الق ــــه ، وتبــــرز الاهمی ــــي یضــــعها المــــدرب فــــي خطت الت

ومهاریـــــاً مـــــن خـــــلال مشـــــاركته مـــــع وملائـــــه ســـــواء فـــــي اداء واجـــــب دفـــــاعي جمـــــاعي  اللاعـــــب لواجباتـــــه بـــــدنیاً 
ــــردي  ــــاعي ف ــــدریب المتعــــارف علیهــــا .مشــــترك او واجــــب دف ــــات الت ــــاً مــــن ادبی ــــش انلاق ــــذكر عمــــار دروی ان "وی

ـــــدأ  ـــــة لجســـــم اللاعـــــب وانطلاقـــــا مـــــن هـــــذا المب ـــــى حـــــدوث تكیـــــف للاجهـــــزة الوظیفی ـــــؤدي ال تكـــــرار اي تمـــــرین ی
القـــــوة الممیـــــزة بالســـــرعة تمرینـــــات مركبـــــة ومعقـــــدة تعطـــــى بجرعـــــات تدریبیـــــة محســـــوبة  تتطلـــــب صـــــفة مطاولـــــة

ومنظمــــه ومقننــــه بعیــــدة عــــن الاجتهــــاد وقریبــــه الــــى حالــــة التعــــب فالتــــدریب علــــى هــــذه الصــــفه یرافقــــه نــــوع مــــن 
  )٣("التغیرات الفسیولوجیة والمورفولوجیة لاجهزة واعضاء الجسم 

  :سرعة الاداء المهاري  ٤-٢
تبــــــر الســــــرعة مــــــن الصــــــفات البدنیــــــة الاساســــــیة صــــــعبة التنمیــــــة قیاســــــاً بالصــــــفات الاخــــــرى فســــــرعة تع      

الانقبـــــــاض العضـــــــلي تعتبـــــــر الاســـــــاس للســـــــرعة الحركیـــــــة ولكـــــــن یـــــــتم الانقبـــــــاض العضـــــــلي بســـــــرعة یتطلـــــــب 
خصـــــائص فســـــلجیة معینـــــه یتـــــوفر بعضـــــها فـــــي اللیفـــــة العضـــــلیة بینمـــــا یتـــــوفر الـــــبعض الاخـــــر فـــــي العصـــــب 

اللیفــــة حیــــث ان اللیفــــة العضــــلیة والعصــــب لهــــا یعتبــــران جــــزء مــــن الوحــــدة الحركیــــة وهنــــاك المغــــذي فــــي هــــذه 
ـــــــاف العضـــــــلیة  ـــــــاض الا ان الالی ـــــــاض واخـــــــر بطـــــــئ الانقب ـــــــاف منهـــــــا مـــــــاهو ســـــــریع الانقب نوعـــــــان مـــــــن الالی
ـــــاض العضـــــلة ككـــــل  ـــــذا فســـــرعة انقب ـــــاض ل ـــــوع واحـــــد مـــــن حیـــــث ســـــرعة الانقب المكونـــــه للوحـــــدة تتكـــــون مـــــن ن

                                                           
١ ankinettics . 1999. P.1921-Bompa T.Operiodization Training For sports .programs for peak strenght    

م حواجز ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ) ١١٠(تأثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل الخاص للمرحلة النهائية في انجاز الركض :سعد محمد دخيل  -  ٢
  .٢٠٠١Ÿ Ã١٩بغداد ، 

حة دكتوراه غير منشورة ،  تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير صفة مطاولة القوة المميزة بالسرعة في دقة اداء بعض المهارات الاساسية لدى لاعبي كرة اليد ، اطرو : عمار درويش النداوي -  ٣
  . ô ô٢٢  ٢٠٠٤كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 



الوحــــــدات الحركیـــــة الســــــریعة المكونــــــه لهــــــا حیــــــث تشـــــمل معظــــــم عضــــــلات الجســــــم علــــــى  تتحـــــدد تبعــــــاً لعــــــدد
  ) ١(.خلیط من وحدات حركیة سریعة وبطیئه

ـــــــدریب       ـــــــب الحركـــــــي الاوتومـــــــاتیكي المـــــــنظم الحاصـــــــل نتیجـــــــة الت ـــــــذي هـــــــو التعاق وان الاداء المهـــــــاري ال
نفیــــــذها وان اداء اللاعــــــب للمهــــــارة بأســــــتخداكم اداة والــــــذي یمكــــــن بواســــــطته حــــــل الواجبــــــات المهاریــــــة المــــــراد ت

بشـــــكل صـــــحیح یســـــاعد علـــــى تحقیـــــق نتـــــائج جیــــــدة خـــــلال المباریـــــات ینبغـــــي علـــــى اللاعبـــــین عنــــــد اي اداء 
یكــــون لـــــدیهم معرفـــــة مســـــبقة بالمهـــــارات المـــــراد تنفیـــــذها لغـــــرض ربطهـــــا مـــــع الاســـــتجابات المختلفـــــة التـــــي مـــــن 

ع مراعــــــات ضــــــرورة تكــــــرار الاداء لضــــــمان المحتمــــــل ان یقــــــوم بهــــــا المنــــــافس وایجــــــاد حلــــــول ملائمــــــة لهــــــا مــــــ
تحلیــــــل هــــــذا وزیــــــادة خبــــــرة اللاعبــــــین وزیــــــادة مــــــدة الاتصــــــال بــــــین اللاعــــــب والكــــــرة ممــــــا یــــــؤدي الــــــى تطــــــویر 

  )٢(.الاحساس بالكرة عند اللاعب 
ـــــر مـــــن ســـــرعة الاداء الحركـــــي والمهـــــاري         ـــــدر كبی ـــــوفیر ق ـــــدم للصـــــالات ت ـــــب الاداء بكـــــرة الق ـــــذلك یتطل ل

ط اللعــــــب الحدیثــــــة واســــــالیبها التــــــي تطــــــورت بشــــــكل كبیــــــر فــــــي الاونــــــه الاخیــــــرة وهــــــذة لغــــــرض مجــــــاراة خطــــــ
ــــؤخر الكــــرة ویجــــب ان تكــــون  ــــب الخططیــــة فرضــــت علــــى اللاعــــب ان لای ــــي الجوان ــــي حــــدثت ف ــــرات الت المتغی
ـــــي حركـــــة دائمـــــة فـــــي جمیـــــع ارجـــــاء الملعـــــب بســـــبب ظـــــروف اللعـــــب ومحدودیـــــة الملعـــــب وقـــــرب المنـــــافس  ف

المهــــــاري بكــــــرة القــــــدم المفتوحــــــة والصــــــالات تتمثــــــل فــــــي كیفیــــــة اداء اللاعــــــب لاي  وغیرهــــــا وان ســــــرعة الاداء
حركــــــة بأســــــتخدام الكــــــرة فــــــي اقــــــل زمــــــن ممكــــــن مثــــــل ســــــرعة الســــــیطرة علــــــى الكــــــرة وســــــرعة التصــــــویب مــــــع 

  ضرورة ان یقترن اداء اي من المهارات بدقة تنفیذ عالیة 
  : تحمل الاداء المهاري ٥-٢

هـــــــو التبـــــــادل الحركـــــــي الاوتومـــــــاتیكي المـــــــنظم والـــــــذي یجعـــــــل نتیجـــــــة التـــــــدریبات المســـــــتمرة بأســـــــتخدام        
الاداء مــــــع مراعــــــات عــــــدم انخفــــــاض نشــــــاط اللاعــــــب ، وكــــــذلك یعــــــرف علــــــى انــــــه مجموعــــــة مــــــن المهــــــارات 

  )٣(الاساسیة التي یؤدیها اللاعب بأستخدام الاداء لاطول فترة بدون الشعور بالتعب 
یشـــــیر اغلـــــب الخبـــــراء والمختصـــــین بـــــأن الاداء فـــــي كـــــرة القـــــدم للصـــــالات یتطلـــــب تـــــوفیر قـــــدر كبیـــــر و        

مــــــن تحمـــــــل الاداء الحركــــــي والمهـــــــاري لغــــــرض مجـــــــارات خطــــــط اللعـــــــب الحدیثــــــة واســـــــالیبها التــــــي تطـــــــورت 
بشـــــــكل كبیـــــــر وهـــــــذة المتغیــــــــرات التـــــــي حـــــــدثت فــــــــي الجوانـــــــب عـــــــدة ومــــــــایتعرض لـــــــه اللاعـــــــب مــــــــن الاداء 

متقطــــــع یجــــــد صــــــعوبة فــــــي الاداء وذلــــــك لــــــدخول اللاعــــــب فــــــي مرحلــــــة التعــــــب الــــــذي یعمــــــل المتواصــــــل او ال
علـــــى خفـــــض الكفـــــاءة الوظیفیـــــة والنفســـــیة للاعـــــب ویظهـــــر ذلـــــك علـــــى مســـــتوى اللاعـــــب مـــــن حیـــــث الفاعلیـــــة 

  .المطلوبة ویمكن التغلب على ذلك من خلال زیادة الدافعیة نحو الاداء وتقویة السمات الارادیة 

                                                           
  .Ï G٢١٣ à٢٠١٤  ١، مركز الكتاب للنشر ، ط ة في التدريب وفسيولوجيا الرياضةاoموعة المختار : ريسان خريبط  -  ١
  . Ï Â٣٠  ٢٠١١:  ١:  تحمل الاداء المهاري للاعبي كرة القدم: هاشم ياسر  -  ٢
  .٢٨مصدر سبق ذكره ، ص: هاشم ياسر  -  ٣



ر تجمـــــــل الاداء المهـــــــاري للاعبـــــــي كـــــــرة القـــــــدم المرحلـــــــة اللاحقـــــــة بعـــــــد ان یـــــــتم اتقـــــــان وتعـــــــد عملیـــــــة تطـــــــوی
اللاعبـــــون المهـــــارات الحركیـــــة فـــــي المرحلـــــة الســـــابقة بحیـــــث تـــــؤدي بـــــأعلى درجـــــات الالیـــــة والدقـــــة والانســـــیابیة 

الـــــى  وبمــــا یتناســـــب مـــــع امكـــــانیتهم البدنیــــة والمهاریـــــة اذ ان اداء كـــــل مهـــــارة حركیــــة بـــــالكرة او بـــــدونها تحتـــــاج
صــــــفات بدنیــــــة وعقلیــــــة خاصــــــة بهــــــا وان تطــــــویر كفـــــــاءة تحمــــــل الاداء المهــــــاري بشــــــكل عــــــال یــــــؤدي الـــــــى 

  )١(: تحقیق عدة اهداف 
 اقتصاد في الجهد المبذول  -١
 ثبات في مستوى الاداء  -٢
 استمرار في الاداء بشكل مثالي  -٣
 التكیف مع الظروف التي توافق الاداء  -٤
  : منهج البحث واجراءاته المیدانیة  -٣
ن المــــنهج التجریبــــي كونــــه افضــــل المنــــاهج ملائمــــة لمشــــكلة البحــــث و اســــتخدم البــــاحث :مــــنهج البحــــث  ١-٣

الـــــــذي یعـــــــد الاختبـــــــار الحقیقیـــــــي للعلاقـــــــات الخاصـــــــة بالســـــــبب او الاثـــــــر ویمثـــــــل " والمـــــــنهج التجریبـــــــي هـــــــو 
  )٢(" الاقتراب الاكثر صدقاً لحل العدید من المشكلات العلمیة بصورة عملیة 

لطریقـــــــة العمدیـــــــة والمتمثلـــــــة بلاعبـــــــي نـــــــادي الفـــــــرات ن عینتهمـــــــا باو اختـــــــار البـــــــاحث: عینـــــــة البحـــــــث  ٢-٣
ـــــل )١٠(الریاضـــــي بكـــــرة القـــــدم للصـــــالات مـــــن محافظـــــة ذي قـــــار والبـــــالغ عـــــددهم  ـــــین وبنســـــبة مؤیـــــة تمث لاعب

ـــــــین بـــــــداعي الاصـــــــابة ) ١٤(مـــــــن مجتمـــــــع البحـــــــث البـــــــالغ عـــــــددهم %)٧١.٤٢( ـــــــاً بعـــــــد اســـــــتبعاد لاعب لاعب
  .ولاعبین حراس المرمى 

  :مستخدمة بالبحث الاجهزة والادوات ال ٣-٣
 ملعب كرة قدم للصالات  -١
 كرات قدم للصالات  -٢
 شواخص التدریب  -٣
 شریط قیاس  -٤
 حبال مطاطیة  -٥
 )لابتوب(جهاز حاسوب  -٦
 الاختبارات والقیاس  -٧
 المصادر والمراجع  -٨
  

                                                           
  .٢٩مصدر سبق ذكره ، ص: هاشم ياسر  -  ١
  . Â٢١٧ • ١٩٩٩القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة  ،  لبحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس ،ا: محمد حسن علاوي واسامه كامل راتب  ٢



  تجربة البحث  ٤-٣
  :الاختبارات القبلیة  ١-٤-٣

وســـــــــجلت  ٧/١٢/٢٠١٤البحـــــــــث بتـــــــــاریخ ن الاختبـــــــــارات القبلیـــــــــة للاعبیـــــــــي عینـــــــــة و اجـــــــــرى البـــــــــاحث        
ـــــى عینـــــه متكونـــــه مـــــن ثـــــلاث لاعبـــــین خـــــارج عینـــــة البحـــــث للتعـــــرف  ـــــي حصـــــل علیهـــــا عل جمیـــــع النتـــــائج الت

  .على بعض المعوقات وطبیعة الاختبارات 
  :التجربة الرئیسیة  ٢-٤-٣

ــــــاحث       ــــــى البحــــــوث والدراســــــات بأعــــــداد مجموعــــــة مــــــن التمــــــارین و قــــــام الب تتضــــــمن ن وبعــــــد الاطــــــلاع عل
اداء قــــــــوي وســــــــریع ویســــــــتمر لفتــــــــرة طویلــــــــه نســــــــبیاً كتمــــــــارین القفــــــــز والانطــــــــلاق الســــــــریع المتكــــــــرر وكــــــــذلك 
اســــــتخدام الكــــــرة مــــــع وجــــــود عوائــــــق بشــــــرط ان یتســــــم الاداء بالســــــرعة اضــــــافة الــــــى ذلــــــك اســــــتخدم الباحثــــــان 

ن حــــــــواجز وشــــــــواخص اثنــــــــاء التمــــــــارین مــــــــن اجــــــــل زیــــــــادة صــــــــعوبة الاداء وقــــــــد بلــــــــغ معــــــــدل عــــــــدد التمــــــــاری
تمـــــارین خـــــلال القســـــم الرئیســـــي ولمـــــدة ثمانیـــــة اســـــابیع وبواقـــــع )٥-٣(المســـــتخدمة فـــــي الوحـــــدة التدریبیـــــة مـــــن 

  .مرة ) ٢٤(ثلاث مرات اسبوعیاً حیث بلغ عدد مرات اجراء التمارین 
   :الاختبارات البعدیة  ٣-٤-٣

/ ١٠/٢بعـــــــد الانتهـــــــاء الفتـــــــرة الزمنیـــــــة للتجربـــــــة قـــــــام الباحثـــــــان بـــــــأجراء الاختبـــــــارات البعدیـــــــة بتـــــــاریخ        
  .وتم تسجیل جمیع النتائج مع مراعات جمیع الظروف في الاختبارات لعینة البحث  ٢٠١٥

  :الاختبارات المستخدمة بالبحث  ٥-٣
  )١( اختبار سرعة الأداء المهاري : أولا

  سرعة الأداء المهاري:راسم الاختبا
  قیاس سرعة الأداء المهاري:  الغرض من الاختبار

  )٢( ملعب كرة قدم للصالات ، كرات قدم للصالات ، صافرة ، ساعة توقیت ، شواخص عدد:  الأدوات
م لیقف ١في الجهة الیمنى من منتصف ملعب احد الجانبین وبطول ضلع ) أ(یرسم مربع :  وصف الاختبار

بجانب خط منتصف الملعب من جهة الیسار وداخل حدود ) ب(فیه مدرب أو مساعد مدرب ویرسم مربع أخر 
یقوم الملعب لیقف فیه مدرب أو مساعد مدرب ویقف اللاعب المنفذ على منطقة الجزاء وعند سماع الصافرة 

م  ١٠والذي یبعد مسافة )ب(م وینطلق للأمام لاستلام كرة من المربع ١٠الذي یبعد )أ(بمناولة الكرة إلى المربع 
م حیث یبعد الشاخص الأول مسافة  ١,٥عن مركز الدائرة ثم یقوم بالدحرجة بین شاخصین المسافة بینهما 

  .دحرجة الكرة والتهدیف على المرمى م عن مركز الدائرة الذي یمثل مكان استلام المناولة ثم ١,٥
  .یحتسب الزمن من انطلاق الصافرة وحتى نهایة التهدیف :التسجیل

                                                           
� ô ٢٠١٢بصرة ، ضية ،جامعة التأثير التمارين المركبة في تنمية سرعة وتحمل الاداء المهاري بكرة القدم للصالات ، رسالة ماجستير ، غير منشورة ،كلية التربية الريا: رزاق حسين عودة  -  ١

٤٩.  



  : ملاحظة
  یخفض ثانیة واحدة عن زمن الأداء في حالة تسجیل هدف -١
  .یجب توافر حامي هدف أثناء أداء الاختبار  -٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :تحمل الأداء المهاري اختبار : ثانیاً 
  )١(تحمل الأداء المهاري :اسم الاختبار 

  قیاس تحمل الأداء المهاري: الغرض من الاختبار
حاجز ساحة و (كرات قدم للصالات ، صافرة ،ساعة توقیت ، شاخص ،هدف صغیر ٨:  الأدوات اللازمة

  ) .میدان 
الصافرة إلى خط المنتصف لمناولة الكرة یقف اللاعب عند خط البدایة و ینطلق عند سماع : وصف الأداء 

ویقوم ) ٢(نحو الهدف الصغیر الموجود في النصف الثاني من الملعب ثم یعود لیأخذ الكرة رقم ) ١(رقم 
بالدحرجة والتهدیف نحو المرمى ثم یقوم بالالتفاف حول الشاخص الموجود على  نقطة الجزاء لیعود إلى الكرة 

  .داء مع جمیع الكرات الثمانیة ویكرر اللاعب هذا الأ) ٣(رقم 
  یتم الاختبار بوجود حارس المرمى: شروط الاختبار

  یحتسب الزمن من لحظة انطلاق اللاعب من نقطة البدایة                            _ ١: التسجیل

                                                           
  . ٥٠مصدر سبق ذكره ،ص:رزاق حسين عودة  -  ١

 

بأ

 



  .إلى آخر كرة یصوبها على المرمى
  .یخفض ثانیة عن كل هدف یسجله اللاعب_ ٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  .في معالجة البیانات spssتم استخدام الحقیبة الاحصائیة :الوسائل الاحصائیة  ٦-٣
  : عرض وتحلیل ومناقشة النتائج  -٤

 d$*ê)١(  
  یوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیمة ت المحسوبة والجدولیة لمتغیر سرعة الاداء

الاحصائیة المعالجات 
  والمجامیع

  ت الجدولیة  ت المحسوبة  +ع  سَ 
الدلالة 

  الاحصائیة
  ٠,٢٩٨  ٥,٩٨  القبلي

  معنوي  ١,٨٣  ١,٩٧٩
  ٠,٤٢٠  ٥,٧٦  البعدي

  ١٨٣تساوي  ٠,٠٥عند مستوى  ٩قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة 
  )٢(جدول رقم 

  والجدولیة لمتغیر تحمل الاداءیوضح نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة وقیمة ت المحسوبة 
المعالجات الاحصائیة 

  والمجامیع
  ت الجدولیة  ت المحسوبة  +ع  سَ 

الدلالة 
  الاحصائیة

  ٠,٦٧٤  ٣١,١٣٤  القبلي
  معنوي  ١,٨٣  ٢,٤٦٤

  ٠,٥٨٩  ٣٠,٢٩٨  البعدي
  ١٨٣تساوي  ٠,٠٥عند مستوى  ٩قیمة ت الجدولیة عند درجة حریة 

  

  
  
  
  

 

 

 



  :النتائج عرض وتحلیل ومناقشة  ١-٤
قیمـــــة الوســــــط الحســـــابي والانحــــــراف المعیـــــاري وقیمــــــة ت المحســـــوبة وقیمــــــة ت )١(یتضـــــح مـــــن رقــــــم 

الجدولیــــــة للاختبـــــــار القبلـــــــي والبعــــــدي لمتغیـــــــر ســـــــرعة الاداء المهــــــاري ، حیـــــــث بلـــــــغ الوســــــط الحســـــــابي فـــــــي 
ط فــــــــي حـــــــــین بلـــــــــغ الوســـــــــ) d$*ê (وبــــــــأنحراف معیـــــــــاري قـــــــــدرهُ ) spss(الاختبــــــــار القبلـــــــــي لســـــــــرعة الاداء 

ـــــــار البعـــــــدي  ـــــــي الاختب ـــــــدرهُ ) ÒGGå(الحســـــــابي ف ـــــــاري ق ـــــــأنحراف معی امـــــــا قیمـــــــة ت المحســـــــوبة ) d$*ê (وب
ـــــت  ـــــة البالغـــــة ) d$*ê (كان ـــــى مـــــن قیمـــــة ت الجدولی ـــــة )ÒGGå(وهـــــي اعل ـــــد مســـــتوى  ٩تحـــــت درجـــــة حری عن
  .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ١٨٣(تساوي ) ÒGGå(دلالة 

ــــــــم كمــــــــا یتضــــــــح مــــــــ ــــــــاري وقیمــــــــة ت ) ٢(ن الجــــــــدول رق قیمــــــــة الوســــــــط الحســــــــابي والانحــــــــراف المعی
ـــــــغ  ـــــــث بل ـــــــر تحمـــــــل الاداء المهـــــــاري ، حی ـــــــي والبعـــــــدي لمتغی ـــــــار القبل ـــــــة للاختب المحســـــــوبة وقیمـــــــة ت الجدولی

ـــــي لســـــرعة الاداء  ـــــار القبل ـــــاري قـــــدرهُ ) =?Qô�Ï(الوســـــط الحســـــابي فـــــي الاختب ـــــأنحراف معی ـــــي ) d$*ê (وب ف
ــــــغ الوســــــط الحســــــ ــــــار البعــــــدي حــــــین بل ــــــدرهُ ) =?Qô�Ï(ابي فــــــي الاختب ــــــاري ق ــــــأنحراف معی امــــــا ) d$*ê (وب

تحــــــت درجـــــــة )ÒGGå(وهــــــي اعلـــــــى مــــــن قیمـــــــة ت الجدولیــــــة البالغـــــــة ) d$*ê (قیمــــــة ت المحســــــوبة كانـــــــت 
ممـــــــا یـــــــدل علـــــــى وجـــــــود فـــــــروق معنویـــــــة ولصـــــــالح ) ١٨٣(تســـــــاوي ) ÒGGå(عنـــــــد مســـــــتوى دلالـــــــة  ٩حریـــــــة 

  .الاختبار البعدي
طـــــور علـــــى اداء اللاعبـــــین عینـــــة البحـــــث مـــــن خـــــلال معنویـــــة الفـــــروق وهـــــذا یـــــدل یلاحـــــظ ان هنـــــاك ت

ــــأثیر الایجــــابي لتمــــارین تحمــــل القــــوة الممیــــزة بالســــرعة التــــي یمارســــها اللاعبــــین خــــلال فتــــرة التجربــــة  علــــى الت
ــــــة  ــــــدونها وتمــــــارین فردیــــــة او جماعی الرئیســــــیة والتــــــي تضــــــمن اشــــــكال مختلفــــــة مــــــن الاداء ســــــواء بــــــالكرة او ب

وكـــــــذلك اســـــــتعمال الوثـــــــب وتمـــــــارین الحجـــــــل والتحركـــــــات الجانبیـــــــة والتحـــــــرك ضـــــــمن دائـــــــرة معینـــــــة مشـــــــتركة 
ـــــل وغیرهـــــا مـــــن التمـــــارین والتحركـــــات وكـــــل هـــــذه التمـــــارین كـــــان لهـــــا المســـــاهمة  وتمـــــارین عكســـــیة مـــــع الزمی

  .الفعلیة في تطویر سرعة الاداء 
ــــادة النســــبیة فــــي زمــــن اداء تمــــارین و ویــــرى البــــاحث      ــــع ن ان الزی القــــوة الممیــــزة بالســــرعة اســــتطاعت مــــن رف

امكانیـــــة اللاعبـــــین عینـــــة البحـــــث فـــــي الاســـــتمرار بـــــالاداء القـــــوي والســـــریع لفتـــــرة طویلـــــة نســـــبیاً بســـــبب ارتفـــــاع 
قــــدرة التحمــــل لــــدى اللاعبــــین عــــن طریــــق الــــدمج بــــین تمــــارین القــــوة الســــریعة والتحمــــل الامــــر الــــذي ســــرع فــــي 

  .تطویر هذه الامكانیة لدى اللاعبین 
ــــــاحث       ــــــرى الب ــــــه ســــــرعة الاســــــتجابة وســــــرعة الاداء وان و كمــــــا ی ــــــتج عن ن ان تطــــــویر عنصــــــر الســــــرعة ین

ــــق  ــــة داخــــل الملعــــب عــــن طری ــــات الحركی ــــأداء الواجب ــــام ب ــــى القی ــــدرة عل ــــادة الق ــــى زی تطــــویر الســــرعة یعمــــل عل
افس الانتقــــال بـــــین الملعــــب والتفـــــوق علــــى المنـــــافس مــــن خـــــلال مواجهتــــه والـــــتخلص منــــه وخلـــــق فرصــــة للمنـــــ

ـــــات بشـــــكل مـــــؤثر وهـــــذا مااكـــــدهُ محمـــــد  ـــــام بالواجب ـــــى الكـــــرة والقی مـــــن خـــــلال التحـــــرك الصـــــحیح للحصـــــول عل



ان اكتســـــاب الریاضـــــي لعـــــدد كبیـــــر مـــــن المهـــــارات الحركیـــــة والقـــــدرات البدنیـــــة یعتبـــــر اساســـــاً لتطـــــویر "لطفـــــي 
  )١(" وترقیة سرعة الاستجابة وسرعة الاداء 

ـــــرى      ـــــدرة تحمـــــل الاداء قـــــد تطـــــورت بشـــــكل ایجـــــابي  امـــــا مـــــایخص صـــــفة تحمـــــل الاداء فی الباحثـــــان ان ق
ـــــي  ـــــي ســـــاهمت ف ـــــي المـــــنهج التجریب ـــــا نؤكـــــد ان التمـــــارین المســـــتخدمة ف ـــــة البحـــــث ومـــــن هن ـــــدى عین واضـــــح ل
ـــــي  ـــــة ف ـــــدم للصـــــالات ذات المحدودی ـــــة كـــــرة الق تطـــــویر تحمـــــل الاداء بشـــــكل واضـــــح وبمـــــا ان طبیعـــــة اداء لعب

لســــــریع والمرتــــــد طــــــول فتــــــرة المبــــــاراة كــــــل هــــــذة تحتــــــاج الــــــى قــــــدرة الملعــــــب وقــــــرب المنــــــافس وطبیعــــــة الاداء ا
  .تحمل الاداء لذا یجب الاهتمام بها وتحسینها من خلال الوحدات التدریبیة للاعبین 

وبمـــــا ان طبیعـــــة التمـــــارین المســـــتخدمة والمدمجـــــة بـــــین القـــــوة والســـــرعة لـــــذا فـــــأن تكـــــرار ســـــرعة الاداء مرتبطـــــة 
ـــــة اخـــــرى وهـــــذا ما ـــــة عناصـــــر بدنی ـــــه كمـــــال الربضـــــي بتنمی ـــــة الســـــرعة الحركیـــــة )" ٢٠٠٤(اشـــــار الی ـــــأن تنمی ب

ـــــــث لایســـــــتغني اللاعـــــــب عـــــــن عنصـــــــر التحمـــــــل خـــــــلال  ـــــــة اخـــــــرى كالتحمـــــــل حی لهـــــــا علاقـــــــة بعناصـــــــر بدنی
  )٢("المنافسة لانه یؤدي حركات بدرجة عالیة من السرعة بتكرارات كثیرة وخاصة خلال المنافسة 

بــــــأن التحمــــــل هــــــو القــــــدرة علــــــى اداء "ن مــــــع ماذكرتــــــهُ نــــــوال العبیــــــدي وفاطمــــــة المــــــالكي و ویتفــــــق البــــــاحث     
ـــــیس  المهـــــارات الحركیـــــة بتوافـــــق جیـــــد مـــــع امكانیـــــة تكرارهـــــا لمـــــدة طویلـــــة نســـــبیاً وبـــــذلك یتضـــــح ان التحمـــــل ل

  )٣(" صراعاً ضد التعب فحسب بل انه الاستمرار على اداء العمل المكلف به بكفاءة وحیویة 
  جات والتوصیات الاستنتا ٥
  الاستنتاجات  ١-٥
 ثان قید الدراسة هناك تأثیر ایجابي لتدریبات تحمل القوة الممیزة بالسرعة التي وضعها الباح -١
 .هناك فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي  -٢
ــــــي تطــــــویر مســــــتوى ســــــرعة وتحمــــــل الاداء المهــــــاري بكــــــرة القــــــدم  -٣ ان تكــــــرار هــــــذه التمــــــارین ســــــاهم ف

 للصالات
  التوصیات  ٢-٥
 .اهتمام المدربین لصفتي سرعة وتحمل الاداء المهاري لاهمیتهما اثناء الاداء  -١
 . التأكید على تدریبات تحمل القوة الممیزة بالسرعة في تطویر سرعة وتحمل الاداء المهاري -٢
اســــتخدام تـــــدریبات تحمـــــل القـــــوة الممیــــزة بالســـــرعة وبطـــــرق تدریبیـــــة اخــــرى ومعرفـــــة مـــــدى تأثیرهـــــا فـــــي  -٣
 .طویر بعض القدرات البدنیة الاخرى ت
  .التدریب على مواقف مشابهة لمواقف المباریات -٤

 المصادر
                                                           

  .٤٥٠:  ١٩٨٦حصائص تطوير دقة ردالفعل البصري على هدف متحرك ، بحث منشور ، المؤتمر العلمي الثاني لكليات التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، : محمد لطفي طه  -  ١
  .ô٦٤: ٢٠٠٤، دار وائل للنشر والتوزيع ،  ٢، عمان ، طالواحد والعشرين التدريب الرياضي القرن: كمال جمال الربضي   -  ٢
  .٨٥)   ٢٠٠٨:  علم التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الرابعة لكليات التربية الرياضية:نوال مهدي وفاطمة عبد مالح  -  ٣



v -  تــــــأثیر التمــــــارین المركبــــــة فــــــي تنمیــــــة ســــــرعة وتحمــــــل الاداء المهــــــاري بكــــــرة : رزاق حســــــین عــــــودة
 .٢٠١٢القدم للصالات ، رسالة ماجستیر ، غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة ،جامعة البصرة ، 

v -  المجموعــــــــة المختــــــــارة فــــــــي التــــــــدریب وفســــــــیولوجیا الریاضــــــــة ، مركــــــــز الكتــــــــاب : ریســــــــان خــــــــریبط
  . ٢٠١٤:  ١للنشر ، ط

v -  ـــــل ـــــة :ســـــعد محمـــــد دخی ـــــة النهائی ـــــة مقترحـــــة لتطـــــویر التحمـــــل الخـــــاص للمرحل ـــــاهج تدریبی ـــــأثیر من ت
الریاضـــــــیة ، م حـــــــواجز ، رســـــــالة ماجســـــــتیر ، غیـــــــر منشـــــــورة ، كلیـــــــة التربیـــــــة ) ١١٠(فـــــــي انجـــــــاز الـــــــركض 

  .٢٠٠١جامعة بغداد ، 
v -  ــــــة الریاضــــــیة ، دار الضــــــیاء :عبــــــد االله حســــــین اللامــــــي التــــــدریب الریاضــــــي لطــــــلاب كلیــــــات التربی

  . ٢٠١٠  ١للطباعة والنشر ، ط
v -  ــــــــرن الواحــــــــد والعشــــــــرین، عمــــــــان ، ط: كمــــــــال جمــــــــال الربضــــــــي ــــــــدریب الریاضــــــــي الق ô�Ï ô  ٢الت

  . ٢٠٠٤وائل للنشر والتوزیع ، 
v - حصــــــائص تطــــــویر دقــــــة ردالفعــــــل البصــــــري علــــــى هــــــدف متحــــــرك ، بحــــــث : ي طــــــه محمــــــد لطفــــــ

  . ١٩٨٦منشور ، المؤتمر العلمي الثاني لكلیات التربیة الریاضیة ، جامعة حلوان ، 
v - ــــــــي : نــــــــایف مفضــــــــي الجبــــــــور فســــــــیولوجیا التــــــــدریب الریاضــــــــي ، عمــــــــان، مكتبــــــــة المجتمــــــــع العرب

 . ٢٠١٢  ١للنشر والتوزیع ، ،ط
v  ونظریـــــــــات التـــــــــدریب الریاضـــــــــي ، القـــــــــاهرة ، دار الفكـــــــــر العـــــــــر بـــــــــي ،  اســـــــــس:بسطویســـــــــي احمـــــــــد

١٩٩٩  . 
v  تــــــأثیر مــــــنهج تــــــدریبي مقتــــــرح فــــــي تطــــــویر صــــــفة مطاولــــــة القــــــوة الممیــــــزة : عمــــــار درویــــــش النــــــداوي

ــــر منشــــورة  ــــوراه غی ــــد ، اطروحــــة دكت ــــي كــــرة الی ــــدى لاعب ــــة اداء بعــــض المهــــارات الاساســــیة ل ــــي دق بالســــرعة ف
  . ٢٠٠٤، جامعة بغداد ،  ، كلیة التربیة الریاضیة

v  البحــــث العلمـــــي فـــــي التربیـــــة الریاضـــــیة وعلـــــو الـــــنفس ، : محمــــد حســـــن عـــــلاوي واســـــامه كامـــــل راتـــــب
  .  ١٩٩٩القاهرة ، دار الفكر العربي للطباعة  ، 

v  علـــــم التـــــدریب الریاضـــــي لطلبـــــة المرحلـــــة الرابعـــــة لكلیـــــات التربیـــــة :نـــــوال مهـــــدي وفاطمـــــة عبـــــد مـــــالح
  . ٢٠٠٨الریاضیة  ،

v  ٢٠١١:  ١تحمل الاداء المهاري للاعبي كرة القدم ،ط: م یاسر هاش .  
v ankinettics . 1999. P.1921-Bompa T.Operiodization Training For sports 

.programs for peak strenght    

  
  



  القسم  الرئیسي/ الأول والثالث والخامس والسابع               مرحلة الأعداد الخاص :الأسبوع 
  )١٠(عدد اللاعبین )                              ٢٠- ١٥- ٩-١:(التدریبیة  الوحدة

 
الأسبوع 
  والشدة

الوحدة 
  التدریبیة

زمن   الشدة  رقم التمرین
  التمرین

الراحة بین   التكرار
  التكرارات

الراحة بین   المجامیع
  المجامیع

الزمن 
  الكلي

الأسبوع 
  الأول

الوحدة 
التدریبیة 
  الأولى

  ) ١(تمرین رقم 

٧٠%  

  د/٩  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/٥
  د/٩.٦  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/٨  ) ٢(تمرین رقم 
  د/٧.٩  د/٤  ٢  ثا/٣٠  ٤  ثا/٧  ) ٣(تمرین رقم 

              

الأسبوع 
  الثالث

الوحدة 
التدریبیة 
  التاسعة

  )٤(تمرین رقم

٨٠%  

  د/٩  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/٥
  د/١٠  د/٤  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/٩  )٥(تمرین رقم

  د/١٠  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/١٢  )٦(تمرین رقم

الأسبوع 
  الخامس

الوحدة 
التدریبیة 
االخامسة
  عشر

  )٧(تمرین رقم

٨٠%  

  د/١٣.٩  د/٤  ٢  ثا/٣٠  ٨  ثا/١١
  د/١٠  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/١٠  )٨(تمرین رقم

  د/٩  د/٣  ٢  ثا/٣٠  ٦  ثا/٩  )٩(تمرین رقم

الأسبوع 
  السابع

الوحدة 
التدریبیة 
  االعشرون

  )١٠(تمرین رقم

٩٠%  

  د/١٥.٦  د/٤  ٢  ثا/٣٥  ٨  ثا/١٣

  د/١٣.٦  د/٥  ٢  ثا/٣٥  ٦  ثا/١٤  )١١(تمرین رقم

  د/١٠  د/٥  ٢  ثا/٣٥  ٤  ثا/١٦  )١٢(تمرین رقم

  
  )١(ملحق

  تمارین تحمل القوة الممیزة بالسرعة
ــــ الوقــــوف، القــــدمین متباعــــدتین قلــــیلاً ،الوثــــب لاعلــــى بالقــــدمین معــــاً مــــع رفــــع ١ الــــذراعین امامــــاً مــــائلاً عالیــــاً ـ

  .، ثم الركض لاستلام مناولة 
  .ثم الانطلاق لعمل مناولة .ـ الوقوف ،الوثب بالحبل بالقدمین معاً ٢



  .ـ الوقوف ،الوثب بالحبل بالقدمین بالتبادل ،ثم الانطلاق لاستلام كرة ثم التهدیف٣
  .دیفـ الحجل للامام في دائرة ،ثم الانطلاق لاستلام كرة والته٤
ـــــ وقــــوف امــــام بــــرج كــــرة الســــلة ، الوثــــب عالیــــاً للمــــس لوحــــة الســــلة بأحــــد الیــــدین بعــــد اخــــذ خطــــوات اقتــــراب ٥

  واحدة ،ومن ثم الدوران وعمل مناولة  
  ـ تبادل الوثب على جانبي مقعد سویدي،ثم استلام كرة لعمل دحرجة بین الشواخص٦
  .، ثم القیام لاستلام كرة والتهدیفـ الوثب العریض من وضع الوقوف مع ثني الركبتین قلیلاً ٧
  .ـ جلوس مواجه للزمیل تشبیك الیدین ، التحرك جانباً في دائرة ،ثم التحرك نحو الكرة والتهدیف٨
ــــى المشــــطین التحــــرك الجــــانبي ٩ ــــركبتین والارتكــــاز عل ــــي ال ــــوف ، الظهــــر للظهــــر تشــــبیك الاذرع مــــع ثن ــــ الوق ـ

  .في دائرة ،ثم الانطلاق لعمل مناولة 
ـــــ و ١٠ ـــــركبتین ومـــــد الرجـــــل الاخـــــرى ـ ـــــي احـــــد ال ـــــدین ثن ـــــل تشـــــبیك الی ـــــوف ، مواجهـــــة الزمی ـــــل(ق ) عكـــــس الزمی

  .التحرك الجانبي في دائرة ،ثم القیام بالقفز لضرب الكرة بالرأس
ــــى الارض الوثــــب مــــن فــــوق الزمیــــل المتخــــذ ١١ ــــ مــــن وضــــع الوقــــوف ،ثــــم ثنــــي الــــركبتین والســــند بالیــــدین عل ـ

  .ق لاستلام كرة والتهدیفوضع الجثو الافقي ، ثم الانطلا
ــــــ مـــــن وضـــــع الوقـــــوف، ثـــــم ثنـــــي الـــــركبتین والســـــند بالیـــــدین علـــــى الارض مـــــع اخـــــذ خطـــــوات والوثـــــب مـــــن ١٢

  .فوق الزمیل المتخذ وضع الجثو الافقي والسند على منكبیه،والدوران لدحرجة الكرة ثم التهدیف
ــــ یرســــم ثــــلاث خطــــوط علــــى ارتفاعــــات مختلفــــة الوثــــب مــــن الثبــــات بالقــــدم١٣ ــــى ـ ین معــــا ومحاولــــة لمــــس اعل

  .هذه الخطوط ،ثم الانطلاق لاستلام كرة والتهدیف
ــــــ یرســـــم ثـــــلاث خطـــــوط علـــــى ارتفاعـــــات مختلفـــــة مـــــع الاقتـــــراب بـــــثلاث خطـــــوات والارتقـــــاء بالقـــــدمین معـــــاً ١٤

  .للمس اعلى هذه العلامات،ثم عمل مناولة للزمیل وتكرار الاداء مرة اخرى 
  بأقصى سرعة ،ثم الانطلاق لاستلام كرة ثم التهدیفـ جري الزكزاك بین الشواخص ١٥
  
  


