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أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة في عدد من المهارات 
  الأساسية للاعبي كرة القدم الشباب

  ٢ي علشاكرم محمد .                          م                          ١د زهیر قاسم الخشاب.أ     
 

  الملخص
  :یهدف البحث إلى الكشف عما یأتي 

م المهــارات الأساســیة للاعبـي كــرة القــد فــي عــدد مـن  أثـر اســتخدام تمـارین القــوة الممیــزة بالـسرعة بالأثقــال بــشدد مختلفـة -
  .الشباب للمجموعتین التجریبیتین

  . ي الاختبارات البعدیة للمجموعتینم الشباب ففي بعض المهارات الأساسیة للاعبي كرة القدالمعنویة  دلالة الفروق -
  : الفرضیین الآتیینالباحثانوللتحقق من أهداف البحث وضع 

 وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي و البعدي في عدد من المهارات الأساسـیة للمجمـوعتین التجـریبیتین -
  .ولصالح الاختبارات البعدیة

ة معنویة بین نتائج الاختبارات البعدیة في بعض المهارات الأساسیة  للاعبـي كـرة القـدم الـشباب فـي  وجود فروق ذات دلال-
  .من القیمة القصوى % ) ٦٠ - % ٤٠(الاختبار البعدي ولصالح المجموعة الأولى التي استخدمت الشدة من 

فیـذ التجربـة علـى عینـة مـن لاعبـي شـباب  لملاءمته وطبیعة البحث ، وتم تني المنهج التجریبالباحثانوقد استخدم       
 بالطریقـة العـشوائیة اسنة ، اختیروا بالطریقة العمدیة وقسمو ) ١٩ -١٦(لاعبا وبأعمار )٣٥(منتدى الحدباء والبالغ عددهم 

لاعبـین للتجربـة  ) ٨(لاعبـا مـنهم، ) ١٥(، بعـد أن تـم اسـتبعاد لاعبین لكـل مجموعـة)١٠(ین وبواقع إلى مجموعتین تجریبیت
  .لاعبین لكونهم حراسا للمرمى)٣(و، عدم التزامهم بالوحدات التدریبیةلاعبین ل) ٤(لاستطلاعیة، وا

، والمتغیـرات المهاریـة ) العمـر ، الطـول ،الـوزن ( : وتم تحقیق التكافؤ بین مجموعتي البحث في المتغیرات الآتیة 
  .صین تالتي حددت من قبل السادة الخبراء والمخ

ات البحث،تنفیذ تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة والتي تم تطبیقها على المجمـوعتین      وتضمنت إجراء
التجریبیتین ، وكذلك أجراء عدد من التجارب الاستطلاعیة لتجاوز المشاكل والـصعوبات بـأداء التمـارین، فـضلا عـن التكـرارات 

 ، لتي تناسب عینة البحث  ،وبعد ذلك تم أجراء الاختبارات المهاریـة القبلیـةالمنتظمة وأوقات الراحة المناسبة لهذه التمارین ا
 -%٤٠(ونفــذت المجمــوعتین التجــریبیتین تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال التــي كانــت شــدد هــذه التمــارین مــا بــین 

  .للمجموعة التجریبیة الثانیة%) ٨٠ -%٦٠(للمجموعة التجریبیة الأولى و%) ٦٠
أســابیع خــلال دورتــین  ) ٨( أســتغرق تنفیــذ تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال المــستخدمة فــي مــنهج البحــث        

وحدات تدریبیة في الأسبوع  وبتموج حركـة حمـل  ) ٣( دورات صغرى في كل دورة متوسطة وبواقع  ) ٤( متوسطتین وبواقع 
یــة بــالإجراءات والخطــوات نفــسها التــي أتبعــت فــي الاختبــارات القبلیــة  الاختبــارات المهاریــة البعدالباحثــان،وأجــرى ) ١ - ٣( 

، ) بیرسـون(الوسط الحسابي ، الانحراف المعیاري ، معامل الارتباط البسیط : (  الوسائل الإحصائیة الآتیة الباحثانواستخدم 
 ) .للعینات المستقلة ) T(للعینات المرتبطة ، اختبار ) T(النسبة المئویة ، اختبار 

  : إلى الاستنتاجات الآتیةالباحثانتوصل 
 ٤٠(  أحدثت تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال التي نفذتها المجموعة التجریبیة الأولى التي استخدمت الشدد ما بین -

تطـورا معنویـا %) ٨٠-%٦٠(من القیمة القصوى والمجموعة التجریبیة الثانیة التي استخدمت الشدد مـابین  %) ٦٠ -% 
وذلـك مـن خـلال مقارنـة النتـائج ) الدحرجة، التهدیف القریب، التمریرة الطویلـة، ضـرب الكـرة بـالرأس( في المهارات الأساسیة 

  . الاختبارات القبلیة والبعدیة وكانت لصالح الاختبارات البعدیة 
                                                 

 
 

–––– 
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( ساســـیة لمهـــارات الأ عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة فـــي الاختبـــارات البعدیـــة للمجمـــوعتین التجـــریبیتین فـــي ا-
  ) .، ضرب الكرة بالرأسالدحرجة،التهدیف القریب، التمریرة الطویلة

  :یأتي   بماالباحثانوأوصى 
  . ضرورة استخدام تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالإثقال في تدریب لاعبي كرة القدم -
مــن القیمــة %) ٨٠-%٦٠(و% ) ٦٠-%٤٠ ( أمكانیــة اســتخدام تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال بالــشدد مــابین-

  ) .الدحرجة ، التهدیف القریب ، التمریرة الطویلة ، ضرب الكرة بالرأس (القصوى في تطویر المهارات الأساسیة 
 

The effect of force exercise differentiated by sbeeds with   weights in different 
intensities on certain basic skill variables of young soccer players  

Prof.Dr.Zuhair.K.Al-Khashab                       Assist.lectuers..Mohammad.Sh.ali                           

Abstract 
The research aims at revealing the following : 

• The effect of applying the force exercise characterized by speed with weights on certain 
basic skills variables of young soccer players of the two experimental groups . 

• The denotation of statistical differences in some skillful variables of young soccer 
players in post-tests of the two groups . 
To verify the research objectives , the researcher has established the following 

hypothesis : 
• Significant differences were shown between pre-test and post test in certain basic skills 

variables of the two experimental groups in favor of post-tests . 
• Significant differences were shown between the results of post-tests in certain skillful 

variables of young soccer players in post-test in favor of the first group which applied 
the intensity ( 40 % - 60 % ) of the maximum value . 
The researcher has adopted the empirical methodology for its convenience with the 

nature of the research. So, the experiment was performed on sample of young players in 
Al-Hadba'a club .The sample consisted of (35) players aged between ( 16-19 ) years old 
.They were intentionally chosen and randomly distributed into two experimental groups , 
in a number of  (10 ) players for each group . (15) players were excluded as (8) of them 
were dedicated for explorative experiment , (4) of them  for not being abound to exercise 
units ,and  (3) were goalkeepers. 

Equivalence and consistency between both groups were achieved regarding variables 
such as ( age , height , weight ) as well as basic skills variables that have been identified by 
experts and specialists. 

The researcher has also adopted the experimental methodology for its convenience with 
the nature of this research. The research procedures have included designing exercising 
program in style of force exercises characterized by speed with weights in different 
intensities which have been applied on both experimental groups. Research procedures 
have also included certain explorative experiments in order to avoid the problems and 
difficulties by practicing exercises .In addition to the regulated repetitions and suitable rest 
intervals for those exercises which suit the sample . Then , the basic skills pre- tests were 
performed  and both groups preformed the exercise program with intensity ( 40% - 60% ) 
for the first experimental group. The intensities of the second experimental group were ( 
60%-80% ) . 

Carrying out the exercise program has lasted (8) weeks through two medium rounds, 
and (4) small rounds in each medium round in amount of (3) exercise units per week and 
with ranging weights movement (3 : 1)  . So , the researcher performed basic skills post-
tests on the same procedures and steps followed in the pre-tests . 

The researcher has applied the following  statistical means : ( arithmetic mean , 
normative deviation , correlation coefficient ( Person ) , percentage , T-test of correlated 
samples , and T-test of independent samples ) . 
The researcher has concluded the following results : 
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• The exercise program performed by the first experimental group which applied the 
intensities ( 40% - 60% ) of the maximum value and the second experimental group 
which applied the intensities ( 60%-80% ) developed morally to all basic skills ( rolling , 
dribbling , long pass , hitting the ball with the head ) out of comparing the results of 
pre-tests and post-tests and were on favor of the post-tests . 

• The absence of statistical significant differences in the post-tests of both experimental 
groups in the basic skills ( rolling , dribbling , long pass , hitting the ball with the head ). 

• Weight lifting courses which were accompanied with exercises prepared in the exercise 
program which is performed by first and second research groups have a positive role in 
developing muscle power leading to improving all basic skills qualities in pre-test and 
post-test and in favor of post-test . 

The researcher has recommended the following : 
• The necessity of applying the two training programs with power differentiated by speed 

with weights in training soccer players . 
• Confirming the applying of repetition in training in developing  power differentiated by 

speed with weights. 
• The possibility of applying the two exercise program  with intensities( 40 %- 60 % ) and 

(60 % - 80 % ) of the maximum value in developing the basic skills (rolling , dribbling , 
long pass , hitting the ball with the head ). 

  : التعریف بالبحث-١
  :              المقدمة وأهمیة البحث١-١

 تطــورا كبیــرا وظهــر هــذا جلیــا ، فــي المــستویات التــي تطــورتوتعــد لعبــة كــرة القــدم واحــدة مــن الألعــاب التــي 
لیب  إلا بأتبـاع أحـدث وأفـضل الطرائـق والأسـايهـذا لـم یـأت، ظهرت علیها الفرق في البطولات الأوربیة والعالمیة الأخیـرة

  ) .١٩٩٨،١٣حسین، (لتطویر العملیة التدریبیة
البدنیـة، (والتخطیط للتدریب الریاضـي فـي كـرة القـدم لـه أهمیـة كبیـرة بوصـول اللاعبـین إلـى المـستویات العالیـة 

الرغم من أهمیة هذه العناصر في تدریب لاعبـي كـرة القـدم وضـرورة وجـود التجـانس على ) المهاریة، الخططیة، النفسیة
مل فیما بینهما إلا أن كرة القدم تعتمد بـشكل كبیـر علـى الإعـداد البـدني بوصـفه الأسـاس فـي العملیـة التدریبیـة، إذ والتكا

  . بدونه لا یمكن للاعبین في أداء واجباتهم الدفاعیة والهجومیة في الملعب
 وجـب وضـع البـرامج  وبما أن التدریب في كرة القدم له أهمیة في وصول اللاعبین إلـى المـستویات العالیـة لـذا

واختیار التمارین بما یتناسب مع قدرات اللاعبین ، بالاستناد على قاعدة متینـة مبنیـة علـى أسـس علمیـة تـضمن التـأثیر 
(  هالایجابي على مـستوى اللاعبـین واسـتمرار تقـدمهم كمبـدأ التـدرج فـي ارتفـاع مـستوى الحمـل والتوقیـت الـصحیح وتكـرار 

  )١٩٨٩،١٧إسماعیل وآخران،
    وتعد التدریب بالأثقال من الوسائل الخاصة والمهمة في تطویر المجامیع العضلیة الخاصة والمـؤثرة فـي الأعـداد    

 تكمــن أهمیــة البحــث فــي اســتخدام تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة وإمكانیــة تطویرهــا  آنفــا،ومــن خــلال مــا ذكــرالمهــاري 
   .رات الأساسیة للاعبي كرة القدم بالأثقال بشدد مختلفة ومدى تأثیرها على بعض المها

  : مشكلة البحث٢-١
ن تطویرهـا باسـتخدام طرائـق تعد تدریبات الأثقال من الوسائل المهمة فـي تـدریب القـوة الممیـزة بالـسرعة ، ویمكـ

 كلاعــب كــرة قــدم ســابق لاحــظ أن غالبیــة مــدربي كــرة القــدم لا یولــون أهمیــة خاصــة الباحثــانومــن خــلال خبــرة ، مختلفــة
 إلـــى تطـــویر هـــذه الـــصفة الباحثـــانبات الأثقـــال عنـــد تطـــویر صـــفة القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ومـــن هنـــا اتجـــه تفكیـــر لتـــدری

 أن الباحثــانباســتخدام الأثقــال ، ومــن خــلال مراجعــة المــصادر العلمیــة الخاصــة بتطــویر القــوة الممیــزة بالــسرعة لاحــظ 
 % ٤٠(ه الصفة بالأثقال فقد تراوحت هـذه الـشدد مـا بـین هناك اختلافا في الآراء حول تحدید الشدد اللازمة لتطویر هذ

ــم تــشیر الــى تــأثیر تــدریب هــذه الــصفة علــى أي % ) ٨٠ - مــن القیمــة القــصوى للاعــب، كمــا ان المــصادر جمیعهــا ل
 هــذه الــشدة أو تلــك، ومــن هنــا ظهــرت اســتخداممهــارة مــن المهــارات الأساســیة والتــي یمكــن أن تطورهــا هــذه الــصفة عنــد 
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-% ٤٠( الـشدد مــابین وتراوحـت ولكـن بـشدد مختلفــة، بالأثقـالحـث فـي وضــع تمـارین القـوة الممیـزة بالــسرعة مـشكلة الب
مــن القیمــة القــصوى للاعــب لتمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال ومحاولــة معرفــة أثــر  %)٨٠- %٦٠( و % )٦٠

  .كل منها في المهارات الأساسیة التي یمكن تطورها كل شدة من هذه الشدد
  :هدفا البحث ٣-١

  :عما یأتيالكشف 
 أثر استخدام تمارین القوة الممیزة بالـسرعة بالأثقـال بـشدد مختلفـة علـى بعـض المهـارات الأساسـیة  للاعبـي كـرة ١-٣-١

  .القدم الشباب للمجموعتین التجریبیتین 
ــة الفــروق الإحــصائیة فــي بعــض المهــارات الأساســیة  للاعبــي كــرة القــدم الــشباب٢-٣-١  فــي الاختبــارات البعدیــة  دلال

   .  التجریبیتینللمجموعتین
  : البحثافرض ٤-١
 وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي و البعدي فـي عـدد مـن المهـارات الأساسـیة  للمجمـوعتین ١-٤-١

  .التجریبیتین ولصالح الاختبارات البعدیة 
تبـارات البعدیـة فـي بعـض المتغیـرات المهاریـة للاعبـي كـرة القـدم  وجود فروق ذات دلالة معنویـة بـین نتـائج الاخ٢-٤-١

مــن  % ) ٦٠- % ٤٠(الــشباب فــي الاختبــار البعــدي ولــصالح المجموعــة الأولــى التــي اســتخدمت الــشدة مــن
  .القیمة القصوى 

  :مجالات البحث ٥-١
  .سنة  ) ١٩(لاعبو شباب منتدى الحدباء بكرة القدم ،تحت:  المجال البشري١-٥-١
  . ملعب منتدى الحدباء في محافظة نینوى : المجال المكاني ٢-٥-١
  ٤/٢٠٠٩/ ١٥ ولغایة ٢٦/١/٢٠٠٩بتداءَ من ا: ألزمانيالمجال ٣-٥-١
  : والدراسات المشابهةالإطار النظري١-٢
   :التدریب في كرة القدم١-١-٢

للوصـول إلـى المـستویات  التدریب الحدیث في كرة القدم عملیـة تربویـة تهـدف إلـى الارتقـاء بالمـستوى الریاضـي
إن التــدریب الحـدیث لــیس فقــط أعطـاء التمــارین ولكــن " ویـشیر الإتحــاد الأســیوي لكـرة القــدم  )٢٠٠٨،١٦،ألبیــك( العالیـة

هــو عملیــة معقـــدة جــدا وأن تطـــور ریاضــة الانجــاز تتـــأثر بعــدة عوامـــل والتــي تتطلــب مـــن المــدرب كفایـــة مــن المعرفـــة 
  . )٤١ ،١٩٩٧لقدم ،الإتحاد الأسیوي لكرة ا("والخبرة

هو عملیة مخطط لهـا منهجیـا مـن اجـل التكامـل الریاضـي، وهـدفها الوصـول إلـى "      فالتدریب الحدیث في كرة القدم 
  .)Bauer ,1993 ,19(بشكل خاص وكذلك الفریق بشكل عام الأداء أو الإنجاز المثالي وتهیئة اللاعب 

    : طریقة التدریب التكراري٢-١-٢
واحـدة مـن طرائـق التـدریب الریاضـي ) الاعـادات والتكـرارات ( دریب التكراري والتي تـسمى أیـضا تعد طریقة الت

والتــي اتفقــت المــصادر العلمیــة علــى كونهــا مــن الطرائــق التدریبیــة التــي تهــدف إلــى تنمیــة وتطــویر الــصفات . الرئیــسة 
  :البدنیة الآتیة 

إلـى ) عـلاوي(ویـشیر  ،)٦١، ١٩٩٠عثمـان ، (،)٢٤٠ ، ١٩٧٢عـلاوي، (القوة الممیـزة بالـسرعة، القوة القصوى،السرعة
أن طریقة التدریب التكراري تؤدي إلى التأثیر على مختلف أجهزة وأعضاء جسم الفرد وخاصة الجهـاز العـصبي بـصورة 

  ). ٢٢٥ ،١٩٧٩علاوي ،  (مباشرة وقویة الأمر الذي یؤدي إلى سرعة حدوث التعب المركزي
  : تدریبات الأثقال٣-١-٢

تـدریب الأثقــال یعـد واحــدا مـن العوامــل المهمـة فــي تــدریب كـرة القــدم لمـا لــه مـن أهمیــة فـي أعــداد اللاعبــین  أن 
أن التـــدریب بالأثقـــال تجعـــل مـــن الریاضـــي أن یبـــذل أقـــصى قوتـــه ) نـــصیف وعبـــدي( ویـــشیر كـــل مـــن . أعـــدادا جیـــدا 
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 لأداء الانجـاز الأفـضل ، ولا ریـب أن تغییـر الحدیـد ثانیـا وذلـك للتخلص من عامـل الجاذبیـة أولا والارتفـاع بمعـدل سـیر
عمــل المجموعــات العــضلیة فــي حالــة الــسرعة یكــون أســهل مــن تغیرهــا فــي حالــة الــبطء وعنــد اســتخدام تــدریبات الأثقــال 
یمكننــا إدخــال عنــصر الــسرعة مــع عنــصر القــوة للحــصول علــى نــوع مــن أنــواع القــوة المقرونــة بالــسرعة أو القــوة الفعالــة 

بارة عن التغلب أو المقاومة من خلال تأدیة حركات معینة یشملها برنـامج التـدریب علـى أن ینجـز بأقـصى وهذه القوة ع
 وفـق هـذا یجـب أن تكـون قـوة الریاضـي ممیـزة بالـسرعة للاسـتفادة مـن هـذه القـوة أكبـر وعلـى  سرعة وأقصر وقت ممكن

          ) .      ٥٣، ١٩٨٨نصیف وعبدي ، .( فائدة ممكنة لتحقیق أفضل أنجاز
   : المهارات الأساسیة في كرة القدم٤-١-٢

نهـا یعمـل علـى تحقیـق تعد المهارات الأساسیة في كرة القدم الدعامة الأساسیة التـي تبنـى علیهـا اللعبـة وأن إتقا
  . )١٦ ، ١٩٩٢النعیمي ، (  أفضل النتائج

 لعبـة كـرة القـدم والتـي هـي فـي  مجموعـة مـن المهـارات الأساسـیة فـيالباحثـانأما في البحث الحالي فقـد تنـاول 
  حدود البحث 

   :)الجري بالكرة ( الدحرجة ١-٤-١-٢
       تعــد مهــارة دحرجــة الكــرة مــن المهــارات الأساســیة التــي یتحــتم علــى لاعبــي كــرة القــدم  إتقانهــا،  إذ لا غنــى لأي 

بهـا وإلا فقـد سـیطرته علیهـا  وتحكمـه فـي الكـرة خـلال ركـضه سـرعتهلاعب عن هذه المهارة ، وعلى اللاعب الربط بین 
ویــستخدمها اللاعــب عنــدما لا یكــون إمامــه فرصــة لتمریــر الكــرة  ) ٢٠٠١،٧٨الــراوي،.( وأصــبحت مــن نــصیب خــصمه

  ).Louis,1991,134(إلى الزمیل أو عندما یرید التقدم بالكرة في مساحة خالیة
   :)التصویب (  التهدیف ٢-٤-١-٢

لأساسیة في كـرة القـدم ، إذ یـتم بواسـطتها حـسم نتیجـة المبـاراة وهـي مـن تعد مهارة التهدیف من أهم المهارات ا
ه یكــون مرشــحا للفــوز أكثــر مــن وســائل الهجــوم الفــردي ، وكمــا هــو معــروف أن الفریــق الــذي تــزداد نــسبة الأهــداف لدیــ

   )١٦١، ٢٠٠٠المولى ، ( . غیره
  :)المناولة ( التمریرة ٣-٤-١-٢

لمهمــة فــي لعبــة كــرة القــدم لأنهــا الأكثــر اســتخداما طــوال زمــن المبــاراة وان تعــد مهــارة التمریــرة مــن المهــارات ا
   ) .١٦ ، ١٩٩٢محسن والمولى ، (  عملیة إتقانها مسألة ضروریة ومهمة لنجاح الفریق والفوز بالمباراة

ریع والمناولـة إلى أن المناولة أسرع من الدحرجة واللعب الحدیث یؤكد على اللعـب الـس) الخشاب وذنون( ویشیرا        
كمــا أن المناولــة تــستخدم بالقــدم والــرأس ألا أن مناولــة القــدم تــستخدم .  إثنــاء المناولــة  فــيالــسریعة مــع اســتخدام الخــداع

   )٥٨ ، ٢٠٠٥الخشاب وذنون ، (أكثر من المناولة بالرأس خلال المباراة 
  :)النطح (  ضرب الكرة بالرأس ٤-٤-١-٢

ئ الأساسـیة المهمـة والـضروریة لأن الكـرة فـي كثیـر مـن الأوقـات تكـون فـي یعد ضرب الكرة بالرأس من المباد
أثنــاء " وتــستخدم هــذه المهــارة   ) ٢٧ ، ١٩٩٤الــوحش وحمــاد ، .( الهــواء خــلال المبــاراة ، وهــذا یتطلــب لعبهــا بــالرأس

امــا، ویلــزم الاســتعداد اللعــب للمناولــة و التهــدیف والــدفاع والتــشتیت والقطــع ، ویجــب أن تــؤدى بالجبهــة لتوجیــه الكــرة أم
  .للكرة لتقلیل ما ینتج عنها من الم كما یجب مقابلة الكرة من النصف العلوي للجبهة

  ) ٣٥-٣٤ ،٢٠٠٧أسمر ومحمد، (                                                                    
   : الدراسات المشابهة٥-١-٢
   :)٢٠٠٧( دراسة الطالب ١- ٥-١-٢
  " م  ) ٢٠٠ ، ١٠٠(  استخدام تدریبات القوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة على مستوى الإنجاز في عدو أثر" 

       هــدفت الدراســة إلــى كــشف عــن أثــر تــدریبات القــوة الممیــزة بالــسرعة ومطاولــة القــوة فــي مــستوى الإنجــاز فــي عــدو 
لمجمـــوعتي البحـــث التجریبیـــة  ) ٢٠٠، ١٠٠(فـــضلا عـــن معرفـــة نـــسب التطـــور الإنجـــاز بـــین عـــدو   )٢٠٠ ، ١٠٠( 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 .................................أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة 
 

 ٨٩

والــضابطة، وكــذلك معرفــة الفــروق فــي قــیم التغیــر المطلــق لمــستوى الإنجــاز بــین المجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي 
 المـــنهج التجریبـــي وذلـــك لملاءمتـــه لطبیعـــة البحـــث، الباحثـــانم، وفـــي إجـــراءات البحـــث أســـتخدم  )٢٠٠ ، ١٠٠( عـــدو

ـــة البحـــث مـــن  ـــسنة الدراســـیةطالبـــا مـــن طـــ) ٢٨(وتكونـــت عین ـــة لاب ال ـــة التربیـــة الأساســـیة قـــسم التربی ـــى فـــي كلی  الأول
  . ، وقد قسموا إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة  )٢٠٠٧ -٢٠٠٦( جامعة الموصل للعام الدراسي/ الریاضیة

ــــــــد اســــــــتخدم  ــــــــانوق ــــــــاري،(  الوســــــــائل الإحــــــــصائیة الباحث ــــــــات Tالوســــــــط الحــــــــسابي، الانحــــــــراف المعی  للعین
  .)للعینات الغیر المرتبطة، قانون نسب التطور، قانون التغیر المطلقTرتبطة،الم

   : الآتیة وتوصلت الدراسة إلى الاستنتاجات
   أحدث المنهاج التدریبي الذي نفذ من قبل المجموعة التجریبیة فضلا عن الدروس العملیة تقدما في زمن عدو-
  . لاختبار القبلي م في الاختبار البعدي عند مقارنته با) ١٠٠،٢٠٠(
 أحدث المنهاج التدریبي الذي نفذ من قبل المجموعة التجریبیة فضلا عن الدروس العملیة نسبة تطور فـي زمـن عـدو -
  م ) ٢٠٠(م فضلا عن عدو  )١٠٠(
  :إجراءات البحث-٣
  :منهج البحث١-٣

  .لملاءمته وطبیعة البحث   المنهج التجریبيالباحثان أستخدم 
  : وعینته مجتمع البحث ٢- ٣

) ٣٥(  عینــة البحــث بالطریقــة العمدیــة بلاعبــي شــباب منتــدى الحــدباء الریاضــي والبــالغ عــددهم الباحثــانحــدد 
لاعبــا اختیــروا بالطریقــة العــشوائیة باســتخدام القرعــة حیــث قــسمت  ) ٢٠( لاعبــا أمــا عینــة البحــث التجریبیــة فتكونــت مــن

مــن  )٥٧.١٤( لكــل مجموعــة وبــذلك بلغــت نــسبة عینــة البحــث لاعبــین) ١٠( العینــة إلــى مجمــوعتین تجــریبیتین بواقــع
  . مجتمع البحث الأصلي 

   عند اختیاره لعینة البحث ما یأتي الباحثانوقد راعى 
سنة ، تم استبعاد حراس المرمى مـن عینـة البحـث وعـددهم  )* ١٩(  جمیع اللاعبین یمثلون الفئة العمریة تحت سن -
ـــین وتـــم اســـتبعاد  ) ٣(  ـــم یكملـــوا إجـــراءات البحـــث واســـتبعاد  ) ٤( لاعب لاعبـــین لاشـــتراكهم بالتجربـــة  ) ٨( لاعبـــین ل

  . الاستطلاعیة 
  :تحدید المهارات الأساسیة واختباراتها ٣- ٣
  : تحدید المهارات الأساسیة١-٣-٣

ن وتـم توزیعـه      بعد تحلیل محتوى المصادر العلمیة لتحدید المهارات الأساسیة في كرة القدم ، تـم تـصمیم اسـتبیا    
على مجموعة من المتخصصین في مجال لعبة كـرة القـدم لأجـل تحدیـد المهـارات الأساسـیة المهمـة والتـي تخـدم أهـداف 

  .البحث
  :تحدید الاختبارات المهاریة ٢-٣ -٣
كـــل لعینـــة البحـــث والمناســـبة ل        بعـــد تحلیـــل محتـــوى المـــصادر العلمیـــة تـــم تحدیـــد الاختبـــارات المهاریـــة الملائمـــة  

  .  المهاریة الخاصة بالمهارات الأساسیة المختارة الاختبارات، ثم تم تصمیم استبیان ضم مجموعة من مهارة
صین في مجال القیاس والتقـویم وكـرة القـدم ،وأحتـوى تالسادة الخبراء والمخموعة من      تم توزیع استبیان على مج    

فـأكثر مـن الـسادة الخبـراء والمتخصـصین، %) ٧٥(ى نسبة أتفـاق  على الاختبارات المهاریة والتي حصلت علالاستبیان
  .والتي تم اعتمادها في البحث

   : تكافؤ مجموعتي البحث٤- ٣
یبـین الأوسـاط ) ٦( والجـدول ) العمـر ، الطـول ،الـوزن (        تم أجراء التكافؤ بین مجموعتي البحث في المتغیرات  

  . ات المعتمدة في التكافؤالحسابیة والانحرافات المعیاریة  للمتغیر 
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 ٩٠

  المحسوبة للتكافؤ بین مجموعتي البحث) ت ( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  ) ١(  رقملجدول ا
     

 ±  ± 
 

 
       
     `  
       

≥ 
   :التكافؤ في المهارات الأساسیة ٢- ٤-٣

 التجریبیتین في المهارات الأساسیة التي تم الاعتماد علیها في البحث والتي     تم أجراء التكافؤ بین مجموعتي البحث
  ). ٨(ذكرت آنفا وكما مبین في الجدول 

المحسوبة للتكافؤ في المهارات الأساسیة بین ) ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة   )٢(  رقمالجدول 
  مجموعتي البحث
    

  ±  ± 


 
       
       

       
 

       
≥ 
  : الأجهزة والأدوات المستخدمة٥- ٣
، )٢(دبـار عـد، )١٥( عـدد  كغـم ) ١،٢.٥،٥،١٠( فئـة حدیدیةأقراص -،)٢( جهاز كیرل سیقان أمامي وخلفي عدد -

شـریط  ،)٢٠(شـواخص عـدد ) ٨(، سـاعة إیقـاف عـدد )٢٠(، كـرات قـدم عـدد )٤(عـدد  ،حمالات للبـار)٢(مسطبة عدد
بــورك أبــیض ،طباشــیر،میزان طبــي ،جهــاز لقیــاس زاویــة مفــصل الركبــة والــذي تــم مــن  ،)٢(عــدد  م) ٥٠(قیــاس بطــول 

وهــي ) ١٢٠(ن قیــاس الزاویــة ، حیــث كــانالعقبتــیخلالــه قیــاس الزاویــة لمفــصل الركبــة فــي تمــرین الربــع دبنــي مــع رفــع 
  ).١٥٠ ،٢٠٠٤علي وعلي ،(الزاویة المثالیة لهذا التمرین كما یشیر

   : وسائل جمع المعلومات٦ -٣
  ) ، المقاییس والاختبارات تحلیل المحتوى، المقابلة الشخصیة، الاستبیان: (  البحث الآتیة تم استخدام أدوات

  :الاختبارات المهاریة ٧-٣
شـواخص ذهابـا وإیابـا لقیـاس قـدرة اللاعـب علـى الـتحكم بدحرجـة الكـرة  ) ٦( لكرة بـشكل متعـرج بـین  اختبار دحرجة ا-

  ) William ,1980,60.(بكلتا قدمیه بین الشواخص
ثانیـــة لقیـــاس دقـــة  ) ٣٠( قـــدم علـــى مـــستطیل مقـــسم  خـــلال ) ٢٠(  اختبـــار دقـــة وســـرعة التهـــدیف القریـــب مـــن بعـــد -

   )  .٣٩ - ٣٨ ، ١٩٩٧خالد ، ( وسرعة التهدیف
بدقة وبقوة الى أبعد مـسافة ممكنـة ) النطح (  اختبار ضرب الكرة بالرأس لأبعد مسافة لقیاس القدرة على ضرب الكرة -

   )١٤٧ - ١٤٤ ، ١٩٩٧الدلیمي وعبد الحق ، . ( 
س دقة وقوة  اختبار المناولة الطویلة من خلال ضرب الكرة بالقدم إلى أبعد مسافة ممكنة بین خطین متوازیین لقی-

  ).٢١٦ ، ١٩٩٩الخشاب وآخران، (م لأطول مسافة ممكنة ) ٢٠( ضرب الكرة بین المسافة المحصورة البالغة 
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 .................................أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة 
 

 ٩١

  : الإجراءات المیدانیة المستخدمة في البحث٨-٣
 تحدید الشدد في تمارین القوة الممیزة بالسرعة من خلال تحلیل محتوى المصادر العلمیة وعـن طریـق اسـتبیان     

للمجموعـة %) ٦٠-%٤٠( الـسادة الخبـراء فـي علـم التـدریب الریاضـي وكـرة القـدم و تـم اختیـار الـشدد مـا بـین وزع على
  .للمجموعة التجریبیة الثانیة  % ) ٨٠ - % ٦٠( التجریبیة الأولى والشدد ما بین

   :تمارین الأثقال المستخدمة ٩-٣
  )١٠٥ ، ٨٩ ،٦١،٦٢، ١٩٩٧، شحاتة( بعد تحلیل محتوى المصادر العلمیة 

وعــن طریــق أجــراء المقابلــة ، )٦٩ ،٦٤ ،٢٠٠٤، بــین( و ) ٢٠٤ -٢٣٥ -٢٣٤ -١٩٧، ١٩٩٨شــحاتة وفــاروز، ( و
تمارین من مجموعـة التمـارین  ) ٦(الشخصیة وتم عرض مجموعة من تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال وتم اختیار

  :الأداء والتمارین هيالتي عرضت علیهم والتي تناسب العینة من حیث سرعة وزمن 
   تمرین الضغط الأمامي من الوقوف -
   تمرین كیرل سیقان خلفي -
   تمرین ربع دبني مع رفع العقبین -
   تمرین بطن من وضع الرقود وثني الركبتین -
   تمرین كیرل سیقان أمامي -
  ) .لرجلین من وضع الانبطاح على مسطبة والجذع حر والزمیل ماسك ل.( تمرین المد الزائد للجذع-
  :التجارب الاستطلاعیة١٠-٣

تعـــد التجربـــة الاســـتطلاعیة مـــن أهـــم الإجـــراءات المطلوبـــة والـــضروریة لغـــرض تنفیـــذ متطلبـــات العمـــل العلمـــي        " 
). ٣٨، ٢٠٠٣محمــود، ( الــدقیق،ولأجل تــذلیل الــصعوبات والإجــراءات غیــر الاقتــصادیة فــي الجهــدین المــادي والبــشري 

  . عیة وبمساعدة فریق العمل المساعدعددا من التجارب الاستطلا الباحثانلذلك أجرى 
  : التجربة الاستطلاعیة الأولى للتمارین المعتمدة في البحث١-١٠-٣

للتعـــرف علـــى تمـــارین القـــوة الممیــــزة  ) ٢٦/١/٢٠٠٩( التجربـــة الاســـتطلاعیة الأولـــى بتـــاریخ الباحثـــان        أجـــرى 
  ا المجموعتین التجریبیتینبالسرعة الأثقال التي سوف تتدرب علیه

  :التجربة لاستطلاعیة الثانیة للاختبارات المهاریة ٢-١٠-٣
لاعبـــین مـــن عینـــة البحـــث وبمـــساعدة فریـــق العمـــل  ) ٨( علـــى  ) ١/٢٠٠٩/ ٢٧(       أجریـــت هـــذه التجربـــة بتـــاریخ 

    : المساعد للباحث وكان الهدف من أجراء هذه التجربة ما یأتي
ـــق الع- ـــارات المهاریـــة والتأكـــد مـــن صـــلاحیة الأجهـــزة  التأكـــد مـــن فری مـــل المـــساعد ومـــدى إتقـــانهم فـــي تنفیـــذ الاختب

  .والأدوات
  : التجربة الاستطلاعیة الثالثة٣-١٠-٣

   ) .٢/٢/٢٠٠٩-١(      تم تحدید القیم القصوى لجمیع أفراد العینة بتاریخ 
  :التجربة الاستطلاعیة الرابعة ٤-١٠-٣

وبعد الأخذ بالتوجیهـات والتعـدیلات اللازمـة بخـصوص المنهـاج ) . ٣/٢/٢٠٠٩( بتاریخ         وكانت هذه التجربة
  .تم أجراء وحدة تدریبیة وبمساعدة فریق العمل المساعد ، المختصینالتدریبي من قبل السادة 

  :الإجراءات النهائیة للبحث  ١١-٣
  :الاختبارات المهاریة القبلیة ١-١١-٣

  : وكما یأتي  )٢٠٠٩ /١٤/٢(ولغایة  ) ١١/٢/٢٠٠٩(لمهاریة القبلیة من تاریخ أجراء الاختبارات اتم       
  .تم أجراء الاختبار المهاري ) ١١/٢/٢٠٠٩(بتاریخ  : الیوم الأول

  م ) ٢٠(ركل الكرة إلى أبعد مسافة بین خطین متوازیین المسافة بینهما(  التمریرة الطویلة -
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 ٩٢

  :جراء الاختبارات المهاریة وبالتسلسل الأتي تم أ) ١٢/٢/٢٠٠٩(بتاریخ  : الیوم الثاني
  .ذهابا وإیابا  م ) ٢( شواخص المسافة بینهما) ٦( بین ) الدحرجة(  اختبار الركض المتعرج بالكرة -
  ثانیة  ) ٣٠(  اختبار التهدیف القریب لمدة -

  . تم أجراء الاختبار المهاري ) ١٤/٢/٢٠٠٩(بتاریخ :الیوم الثالث
  رة بالرأس لأبعد مسافة ممكنة  اختبار ضرب الك-
  : تنفیذ تمارین القوة الممیزة بالسرعة في منهاج البحث١٢-٣

        بعد تحلیل محتوى المـصادر والبحـوث والدراسـات العلمیـة تـم تـصمیم تمـارین القـوة الممیـزة بالـسرعة بالبحـث وقـد 
لي علــم التــدریب الریاضــي وكــرة القــدم  وضــع فــي اســتمارة اســتبیان وتــم توزیعــه علــى الــسادة ذوي الاختــصاص فــي مجــا

وبعــد جمــع الاســتبیان تــم الأخــذ بــبعض ملاحظــات الــسادة . وذلــك لبیــان مــدى صــلاحیة التمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة
  .الخبراء وتم وضع التمارین القوة الممیزة بالسرعة بصیغتها النهائیة 

 المهاریــــة تــــم تنفیــــذ تمــــارین القــــوة الممیــــزة بالــــسرعة علــــى  مــــن تطبیــــق كافــــة الاختبــــارات القبلیــــةالباحثــــانوبعــــد انتهــــاء 
 مجموعــة مــن النقــاط الباحثــانوقــد راعــى ،)٩/٤/٢٠٠٩(ولغایــة   ) ٢٠٠٩/ ٢ /١٥( المجمــوعتین التجــریبیتین بتــاریخ 

  : المهمة عند تنفیذ تمارین القوة الممیزة بالسرعة وهي 
 بـــدء كافـــة الوحـــدات التدریبیـــة بالإحمـــاء العـــام مـــن أجـــل تهیئـــة جمیـــع عـــضلات الجـــسم ، ثـــم القیـــام بـــأجراء الإحمـــاء -

  . الخاص للعضلات المشاركة في الأداء ضمن الوحدة التدریبیة 
وي  تم اختیار تمرینات الأثقـال عـن طریـق تحلیـل محتـوى المـصادر العلمیـة وعـن طریـق المقابلـة الشخـصیة للخبـراء ذ-

  . الاختصاص ، والتي تشارك فیها أغلب المجامیع العضلیة والتي سوف تطبق في القسم الرئیسي 
  . تم تحدید القیم القصوى لجمیع تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال المستخدمة-
تبیان للــسادة  تــم تحدیــد الــشدد فــي تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة مــن خــلال تحلیــل محتــوى المــصادر وعــن طریــق اســ- 

للمجموعة التجریبیة الأولـى والـشدة مـن % ) ٦٠ -%٤٠(الخبراء في علم التدریب الریاضي والتي تم اختیار الشدة من 
  للمجموعة التجریبیة الثانیة% ) ٨٠ -% ٦٠(
  ) دورات صغرى ( أسابیع  ) ٨(  تم تنفیذ تمارین القوة الممیزة بالسرعة ولمدة -
دورات صـــغرى فـــي كـــل دورة  ) ٤( الممیـــزة بالـــسرعة مـــن خـــلال دورتـــین متوســـطتین وبواقـــع  تـــم تنفیـــذ تمـــارین القـــوة -

  ) . ١- ٣( متوسطة ، وكان تموج حركة الحمل في الدورات المتوسطة 
بحیـث تنفـذ كـل ) الأحد ،الثلاثاء ، الخمیس ( وحدات تدریبیة في الأسبوع  للأیام  ) ٣(  تتكون كل دورة صغرى من -

  . وحدة تدریبیة ) ٢٤(   مجموعة
ثانیـة وبأقـصى سـرعة ممكنـة وهـذا الـزمن یكـون موحـدا لجمیـع اللاعبـین  ) ١٠(  یكون زمـن أداء كـل تمـرین بالأثقـال -

  . في المجموعتین التجریبیتین 
  .  تم استخدام طریقة التدریب التكراري في تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال -
أي رفــع الــشدة خــلال فتــرة أداء تمــارین القــوة الممیــزة ( مــاد علــى التغییــر فــي الــشدة  تــم الــتحكم بدرجــة الحمــل بالاعت-

  ). بالسرعة مع تثبیت الحجم والراحة 
 تم تحدید فترات الراحة بـین التكـرارات والمجـامیع عـن طریـق التجربـة الاسـتطلاعیة وتحلیـل محتـوى المـصادر العلمیـة -

دقیقــة ) ٤(ة  كافیــة لاســتعادة الـشفاء للاعبــین وتكـون الراحــة بـین المجــامیع دقیقـ  ) ٢( أي تكـون الراحــة بـین التكــرارات 
  . وكان لمؤشر النبض دور مهم في التوصل إلى الراحة بین التكرارات وبین المجامیع . راحة كاملة 

   أن تموج درجة الحمل لتمارین القوة الممیزة بالسرعة كان معتمدا على شدة الحمل التدریبي-
  
  

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 .................................أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة 
 

 ٩٣

  :بارات المهاریة البعدیة الاخت١٣-٣
 بأجراء الاختبارات المهاریة البعدیة على لاعبي عینة الباحثان      بعد الانتهاء من تنفیذ المنهاج التدریبي قام 

  وبنفس طریقة تسلسل الاختبارات المهاریة القبلیة ) ١٥/٤/٢٠٠٩(یة اولغ ) ٤/٢٠٠٩ /١٢(  البحث في الفترة من 
  : الوسائل الإحصائیة١٤-٣

بواسطة الحاسبة )  spss (        تم استخراج الوسائل الإحصائیة من خلال الاعتماد على الحقیبة الإحصائیة 
  :وهي كما یأتي ) الكومبیوتر( الآلیة 

 ) T( للعینات المرتبطة ،اختبار ) T(  الوسط الحسابي ،الانحراف المعیاري ،معامل الارتباط  بیرسون ،اختبار -
   ،النسبة المئویةللعینات المستقلة

  : عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها-٤
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المهاریة القبلیة والبعدیـة للمجموعـة التجریبیـة الأولـى التـي اسـتخدمت الـشدد ١- ٤

   % )              ٦٠ - % ٤٠( من 
حسوبة للاختبارات المهاریة القبلیة والبعدیة الم) ت ( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  ) ٣ (الجدول رقم

   % )٦٠- % ٤٠(للمجموعة التجریبیة الأولى التي استخدمت الشدة ما بین

    
 


 

 ±  ± 


 

       
       
       

       
≥ 

  تبین لنا ما یأتي) ٣(ل الجدولمن خلا
 وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى ولـــصالح الاختبـــار -

الدحرجـة، التهـدیف القریـب ، ضـرب الكـرة بـالرأس ، (البعدي فـي جمیـع المهـارات الأساسـیة التـي قیـد البحـث وتتـضمن 
وهـــي ) ٤.١٣( ، ) ٤.١٣(  ، ) ٣.٠٩( ،) ٧.٩٦(المحــسوبة علـــى التــوالي) ت (ت قیمـــة  إذ كانــ) التمریــرة الطویلـــة 

  ) ٠.٠٥( ≤وعند نسبة خطأ  ) ٩( عند درجة حریة ) ٢.٢٦( الجدولیة البالغة ) ت ( اكبر من قیمة 
دمت الشدد عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المهاریة القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة التي استخ ٢-٤

   % )٨٠ - % ٦٠( من 
المحسوبة للاختبارات المهاریة القبلیة والبعدیة ) ت ( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٤(رقمالجدول 

  %)٨٠-%٦٠( الشدد مابین استخدمتللمجموعة التجریبیة الثانیة التي 
    

 
 

 ±  ± 


 
       
       
       

       
≥ 

  :یبین لنا ما یأتي) ٤(من خلال الجدول 
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 .................................أثر استخدام تمارين القوة المميزة بالسرعة بالأثقال بشدد مختلفة 
 

 ٩٤

 وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الثانیـة ولـصالح الاختبـار البعـدي -
الدحرجـة ، التهـدیف القریـب ، ضـرب الكـرة بـالرأس، التمریـرة ( د البحـث وتتـضمنفي جمیع المهارات الأساسـیة التـي قیـ

وهـي أكبـر مـن قیمــة  ) ٧.٢١(، )٥.٧٤( ،)٢.٤٦(،) ٥.٨٣(المحـسوبة علــى التـوالي ) ت (  كانـت قیمـةإذ) الطویلـة 
  ) .٠.٠٥ ( ≤عند نسبة خطأ ) ٩(عند درجة الحریة) ٢٢.٢٦(الجدولیة والبالغة ) ت(
  :ائج الاختبارات المهاریة القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث الأولى والثانیة مناقشة نت٣- ٤

 التطــــور الحاصــــل فــــي جمیــــع المهــــارات الأساســــیة لــــدى الباحثــــانیعــــزو ) ٤(، ) ٣(  خــــلال الجــــدولین مــــن
  ي دقیــق ، المجموعــة التجریبیــة الأولــى والثانیــة إلــى فاعلیــة تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال وفــق أســلوب علمــ

إلـى خـصوصیة التمـارین البدنیـة بالأثقـال التـي نفـذت وكـذلك نظـام الطاقـة المـسیطر فـي أداء هـذه التمـارین  فـضلا عـن
) ٤(دقیقـة ومـن   ) ٢( ثانیـة لكـل تكـرار وأعطیـت راحـة بـین التمـارین  ) ١٠( فضلا عن التكـرارات المنتظمـة خـلال  

 إلى حالة الشفاء وبمـا یناسـب العینـة ممـا أدت هـذه التمـارین إلـى التكیـف دقیقة بین المجامیع والتي كانت كافیة للعودة
إذ أشـــار . لیة عالیـــة فـــي الأداء لـــلأداء الـــسریع وخدمـــة الأداء المهـــاري لمـــا تمیـــزت بـــه مـــن ســـرعة انقباضـــات عـــض

دي إلــى أن طبیعـة التــدریب الخـاص یعــد أمـرا ضـروریا لحــدوث عملیـة التكیــف للنـشاط الممـارس والــذي یـؤ ) البـساطي (
   ) ٦٦ ، ١٩٩٨البساطي ، " ( تطور المستوى وإمكانیة الارتقاء بالحمل التدریبي 

 أن تــدریبات الأثقــال ضــروریة جــدا للاعبــي كــرة القــدم لمــا لهــا مــن أهمیــة كبیــرة فــي تنمیــة القــوة الباحثــان       ویــرى 
الریاضـــي علـــى جمیـــع المـــستویات أن تـــدریب الأثقـــال یمثـــل مكانـــة مهمـــة فـــي برنـــامج أعـــداد ) syd(العـــضلیة ویـــشیر 

لأهمیته في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة الشاملة والخاصة عن طریق تنمیـة القـوة العـضلیة مـع المحافظـة علـى مرونـة 
المفاصل التي تساعد اللاعب على التحرك والتحكم في أجزاء الجسم بطریقة متزنة ، لذا فهـو یـستخدم كقاعـدة أساسـیة 

  ) . syd، ,1994,411(سیولوجي لیعطي اللاعب مجهودا أكبر بكفاءة عالیة للأعداد المهاري والف
  :عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المهاریة البعدیة لمجموعتي البحث الأولى والثانیة ومناقشتها٤-٤

ة المحسوبة للاختبارات المهاریة البعدی) ت ( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )٥( رقمالجدول
  للمجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة

    
 


 

 ±  ± 


 

       
       

       
       

≥ 
  :یتبین لنا ما یأتي  ) ٥( من الجدول      
ین البعـدیین لمجمـوعتي البحــث التجـریبیتین الأولـى والثانیـة وفــي  وجـود فـروق ذات دلالـة غیـر معنویــة  بـین الاختبـار -

الدحرجــة ، التهــدیف القریــب ، ضــرب الكــرة بــالرأس ، التمریــرة ( جمیــع المهــارات الأساســیة التــي قیــد البحــث وتتــضمن
وهـــي أصـــغر مـــن  ) ٠.٥٨(،)٠.٩٥( ، )٠.٢١( ،)٠.١٢(المحـــسوبة علـــى التـــوالي ) ت ( أذ كانـــت قیمـــة)الطویلـــة 

  ) .٠.٠٥ ( ≤عند نسبة خطأ ) ١٨(عند درجة الحریة ) ٢.١٠(الجدولیة والبالغة ) ت  (قیمة
  
  
  :مناقشة نتائج الاختبارات المهاریة البعدیة لمجموعتي البحث ٥-٤
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عدم وجـود فـروق ذات دلالـة غیـر معنویـة فـي الاختبـارات البعدیـة بـین مجمـوعتي ) ٥( من خلال الجدول  یتبین      
لثانیــة ، ولكــن هنــاك فــروق قلیلــة بــین الأوســاط الحــسابیة فــي الاختبــارات البعدیــة ولــصالح المجموعــة البحــث الأولــى وا

الدحرجـة ، التمریـرة الطویلـة ، ضـرب ( التجریبیة الثانیة و لم ترتق إلى مـستوى المعنویـة فـي المهـارات الأساسـیة الآتیـة
ین البعـــدیین فـــي مجمـــوعتي البحـــث  ولـــصالح  وجـــود فـــرق قلیـــل فـــي الوســـط الحـــسابي بـــین الاختبـــار ،)الكـــرة بـــالرأس 

المجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى ولـــم یرتـــق إلـــى مـــستوى المعنویـــة فـــي مهـــارة التهـــدیف القریـــب ، هـــذا یـــدل علـــى أمكانیـــة 
اســتخدام تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالأثقــال التــي اســتخدمتها المجموعــة التجریبیــة الأولــى والثانیــة لتطــویر جمیــع 

  .ید البحث ، وسیتم مناقشة كل مهارة أساسیة على حدا المهارات ق
   :مناقشة مهارة الدحرجة في كرة القدم: أولا

 هذا التطور إلى فاعلیة التمارین التي نفذتها المجموعتین التجریبیتین  في المنهاج والتي تمیزت الباحثان      یعزو 
ضلیة بشكل عام والمجامیع العضلیة السفلى بشكل لتحسن في المجامیع الع بسرعة الانقباضات العضلیة أدى إلى

مهارة الدحرجة تحتاج إلى سرعة انقباضات عضلیة " إلى أن ) النعمان ( خاص لخصوصیة التمارین والفعالیة  ویشیر
   ) .٧٦ ، ٢٠٠٥النعمان ، " ( سریعة وقویة في العضلات أثناء الأداء 

ن البدنیـة بالأثقـال التـي نفـذتها مجمـوعتي البحـث أدت إلـى ویعـد التـوازن  للمجـامیع العـضلیة مـن خـلال التمـاری
التطور في القوة العضلیة للمجامیع العضلیة المشاركة في التمارین  مما له تأثیر ایجابي على أغلـب  الـصفات البدنیـة  

ن التنمیـة إلـى أ)كـشك والبـساطي( وهذا یؤدي الى التحـسن فـي المجـامیع العـضلیة التـي تـشارك فـي أداء المهـارة، وأشـار
  "المتزنة لجمیع الصفات البدنیة الخاصة یتأسس علیها زیادة مقدرة اللاعب للأداء المهاري المتقن

  )١٦٦ ،٢٠٠٠كشك والبساطي ،(
   :مناقشة مهارة التهدیف القریب: ثانیا

 أن طبیعة التمارین التي تمیـزت بـسرعة الأداء والتـي صـاحبت الأوزان أدت إلـى التطـور المتجـانس فـي صـفتي
یجـب الـربط " نقـلا عـن العبیـدي ) الحمـو (  القوة والسرعة من خلال التدریب بما یخدم فعالیة كـرة القـدم وهـذا مـا أكـده  

 "بین القوة والسرعة عند التدریب على مهارة التهدیف وعند تطـویر القـوة یمكـن تطـویر الـسرعة هـذا مـا یعتمـده المـدربین 
  . )٥١ ، ٢٠٠٥الحمو ،( 

 نشیر إلى التحسن الكبیر في المجامیع العضلیة للأطراف السفلى للتأثیر الموجه والمباشـر مـن خـلال     ولا بد أن   
تمـــارین القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة بالأثقـــال یـــؤدي الـــى تطـــور القـــوة الانفجاریـــة للـــرجلین والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة لعـــضلات 

الكـرة بـالقوة والـسرعة المناسـبة لإصـابة الهـدف وهـذا الرجلین ما أدى إلى زیادة القـوة الـضاربة مـن حیـث الـتحكم بـضرب 
على أعطاء تمارین القوة العضلیة لتطویر القوة الخاصة لتقویـة المجـامیع العـضلیة ) الخشاب ، وآخران ( ما أشار ألیه 

الـضروریة التــي یحتاجهــا لاعــب كــرة القــدم فــي ظــروف اللعــب الحقیقــي وتــشمل عــضلات الــرجلین ولأهمیتهــا فــي غالبیــة 
  لحركات والتي تحدث في أثناء اللعب كالقفز بأنواعه و التهدیف ا

   )٥٧٢ ، ١٩٩٩الخشاب وآخران ،( 
   :مناقشة مهارة التمریرة الطویلة: ثالثا

 هذا التحسن إلى التدریب المكثف من خلال المنهاج والذي كان له خصوصیة في تدریب الباحثانویعزو    
ولطبیعة الفعالیة سوف یؤدي إلى تطور صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة القسم السفلي للاعب من خلال التمارین 

بالسرعة من خلال تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال التي نفذتها المجموعتین التجریبیتین ، ولهذه الصفتان أهمیة 
تتخطى الكرة العدید من المدافعین ، عند أداء التمریرة الطویلة وذلك لكسب مساحات كبیرة في اللعب ویمكن أن  كبیرة

ونتیجة للتقدم الایجابي الذي حصل لهاتین الصفتین ولارتباطهما ارتباطا طردیا مع مهارة التمریرة الطویلة مما أدى 
إلى أن حدوث تطور معنوي ) الحیالي ( و ) الحجیة ( إلى التحسن في أداء هذه المهارة وهذا ما أشار ألیه كل من 

مریرة الطویلة بسبب التطور الذي حصل في صفتي القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات في مهارة الت
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ویمكن أن نشیر إلى التحسن الذي حصل في  ) ١٧٤ ، ٢٠٠٧الحیالي ، ( و  )٨٨ ، ٢٠٠٥الحجیة ، ( الرجلین 
كان له الأثر الایجابي على عضلات الجذع والذراعین المصاحب لعمل عضلات الرجلین والتوافق الحاصل بینهما 

تطور هذه المهارة للرجل الضاربة لیس الجزء الأساسي الذي یشترك فقط في التمریرة الطویلة بل یشترك في الأداء 
 فأنها تصل إلى أبعد مسافة من ثمأغلب أجزاء الجسم والقوة الناتجة من هذه المجامیع العضلیة تنتقل  إلى الكرة و 

من الجسم إلى ) النقل الحركي ( أن ذلك یتطلب نقل القوة المولدة ) cood(نقلا عن) تیوتي الم(وهذا ما أشار ألیه 
الكرة مما یساعد من قوة ركلها بطریقة متزنة مما یساعد على نقلها إلى مسافة أكبر وفي مراحل متقدمة من التدریب 

   ).٥٠ ، ٢٠٠٧المتیوتي ، ( تصل إلى الدقة 
  :رة بالرأسمناقشة مهارة ضرب الك: رابعا 

أن التحـسن الكبیــر فـي المجــامیع العـضلیة مــن جــراء تمـارین القــوة الممیـزة بالــسرعة بالأثقـال والتــي بــدورها أدت 
إلــى تنمیــة عــضلات الــبطن والجــذع وكــذلك عــضلات الــرجلین وهــذا التحــسن فــي المجــامیع العــضلیة التــي ذكــرت یــؤدي 

لب عمل نقل حركي قي القوة العـضلیة مـن الأطـراف الـسفلى إلـى إلى الأداء الجید ، وأن مهارة ضرب الكرة بالرأس تتط
الجـذع یعطـي القـوة الكافیـة " إلـى أن ) محجـوب ( الجذع ثم من الجذع إلى عضلات الرقبة ثم الرأس ، وهـو مـا یؤكـده 

لقـدم لأنـه للحصول على القوة المطلوبة وهو یلعب دورا كبیرا في أعطـاء القـوة الإضـافیة الكبیـرة لـضربة الـرأس فـي كـرة ا
ونتیجـــة إلــى التحــسن فــي المجــامیع العــضلیة مـــن  ) . ١٥٣، ١٩٨٧محجــوب ، " ( المركــز الحقیقــي المحــرك للجــسم 

خــلال تمــارین القــوة الممیــزة بالــسرعة بالإثقــال والتــي نفــذتها المجموعــة التجریبیــة الأولــى والثانیــة  أتبعــه توافقــا جیــدا بــین 
نمیـة هـذه  المجـامیع ممـا سـاعد علـى الارتقـاء فـي أداء هـذه المهـارة، وأشـار المجامیع العـضلیة مـن خـلال التـوازن فـي ت

عملیــة ضــرب الكــرة بــالرأس إلــى أبعــد مــسافة ممكنــة تحتــاج إلــى التوافــق فــي عمــل عــضلات الــرجلین " بــأن   )النعمــان(
  )٧٥، ٢٠٠٥النعمان ،"(والجذع والذراعین لأحداث أقصى قوة 

  : الاستنتاجات والتوصیات-٥
   :ستنتاجات الا١ -٥
 أحدثت تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال ، الذي نفذته المجموعة التجریبیة الأولـى التـي اسـتخدمت الـشدد ١-١-٥

-%٦٠(مـــن القیمـــة القـــصوى والمجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة التـــي اســـتخدمت الـــشدد مـــابین %) ٦٠- % ٤٠(مـــا بـــین 
) ، التهـــدیف القریـــب، التمریــرة الطویلـــة، ضـــرب الكـــرة بـــالرأسدحرجـــةال(  فـــي المهـــارات الأساســیة تطــورا معنویـــا%) ٨٠

  . وذلك من خلال مقارنة النتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة وكانت لصالح الاختبارات البعدیة 
عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي الاختبــارات البعدیــة للمجمــوعتین التجــریبیتین فــي المهــارات الأساســیة ٢-١-٥
وهــذا یعنــي أمكانیــة اســتخدام تمــارین القــوة الممیــزة ) رجــة، التهــدیف القریــب، التمریــرة الطویلــة، ضــرب الكــرة بــالرأسالدح(

  .بالسرعة بالأثقال في تدریب المهارات الأساسیة قید البحث
   : التوصیات٢-٥
    ضرورة استخدام تمارین القوة الممیزة بالسرعة بالإثقال في تدریب لاعبي كرة القدم١-٢-٥
  .التأكید على استخدام التدریب التكراري في تطویر القوة الممیزة بالسرعة بالأثقال ٢-٢-٥
مـن القیمـة %) ٨٠-%٦٠(و % )٦٠-%٤٠(بـین  أمكانیة استخدام تمارین القوة الممیـزة بالـسرعة بالـشدد مـا ٣-٢-٥

  ).ویلة، ضرب الكرة بالرأسالدحرجة، التهدیف القریب، التمریرة الط( القصوى في تطویر المهارات الأساسیة 
  
  
  

  :والأجنبیة المصادر العربیة
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اتجاهـات حدیثـة فـي التـدریب الریاضـي، دار  ): ٢٠٠٤( إبراهیم، مـروان عبـد المجیـد والیاسـري، محمـد جاسـم  •
  .النشر الوراق، الأردن

، بغــداد، یعــيكــاظم الرب، ترجمــة  )B( المنهــاج التــدریب للــشهادة فئــة ): ١٩٩٧(الاتحــاد الأســیوي لكــرة القــدم  •
  .العراق

التمــــارین التطویریــــة بكــــرة القــــدم ،دار الكتــــب ) : ١٩٩٩(إســــماعیل ، ثــــامر محــــسن والمــــولى ، موفــــق مجیــــد  •
  .للطباعة والنشر والتوزیع ،عمان، الأردن

، الوطنیة للطباعة والنشر والتوزیعكرة القدم ، المكتبة  ) : ٢٠٠٧( أسمر ، محمد خضر وجاسم ، محمد  •
  . عمان ، الأردن 

  قواعد أسس التدریب الریاضي وتطبیقاته ، دار المعارف ، الإسكندریة  ) : ١٩٩٨( البساطي ، أمراللة أحمد  •
  الإسكندریةأسس أعداد لاعبي كرة القدم ، منشأة المعارف ،  ) : ٢٠٠٨(  ، علي فهمي ألبیك •
العمري خالد ، ) ترجمة ( ة ،تدریبات بناء العضلات وزیادة القوة ، الطبعة الثانی ) : ٢٠٠٤ ( آنیتابین ،  •

 ، كلیة ٣١عدد ١١، مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة ، مجلد " كرة القدم .دار الفاروق للنشر والتوزیع ، القاهرة 
   التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل

اثر منهاج تدریبي بدني قائم على أسس أنظمة أنتاج الطاقة في عدد من  ) ٢٠٠٥(الحجیة ، طارق حسین  •
المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى لاعبي كرة القدم الشباب ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، 

  . جامعة الموصل 
علم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفة ،الطبعة الأولى ، دار الفكر ): ١٩٩٨(حسین ، قاسم حسن  •

  .للطباعة والنشر والتوزیع ، الأردن 
اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقها ، مطبعة التعلیم  ) : ١٩٨٨(  قاسم حسن والعنبكي ، منصور جمیل حسین ، •

  .العالي ، بغداد 
أثر استخدام الشبكة التدریبیة بأسلوب التدریب الفتري على  ) : ٢٠٠٥( الحمو، فارس حسین مصطفى  •

رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة "بكرة القدمتطویر بعض المتغیرات الوظیفیة والبدنیة والمهاریة للاعبي الشباب 
  . التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل 

أثر اختلاف أسالیب التحكم بالحمل التدریبي في بعض المتغیرات  ) : ٢٠٠٧( الحیالي ، معن عبد الكریم  •
الریاضیة ، جامعة البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب ، أطروحة دكتوراه غیر منشورة، كلیة التربیة 

  .الموصل 
أثر استخدام بعض الأجهزة والأدوات المساعدة في تعلیم بعض ) : ١٩٩٧( خالد ، عبد المعین صبحي  •

  . المهارات الأساسیة  بكرة القدم ، رسالة ماجستیر، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل 
قدم ، طبعة ثانیة محدثة ، دار الفكر للطباعة والنشر ، كرة ال ) : ١٩٩٩( الخشاب، زهیر قاسم وآخران  •

  .موصل ، العراق 
 قانون ، دار - اختبارات - مهارات -كرة القدم  ) : ٢٠٠٥( الخشاب ، زهیر قاسم وذنون ، معتز یونس  •

  . أبن الأثیر للطباعة والنشر ، الموصل 
  .  مستغانم ، الجزائركرة القدم ، ): ١٩٩٧( الدلیمي ، فیصل عباس وعبد الحق ، أحمر  •
بناء بطاریة اختبار المهارات الأساسیة بكرة القدم للاعبي شباب محافظة  ) : ٢٠٠١( الراوي ، مكي محمود •

  ، أطروحة دكتوراه، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل ) دراسة عملیة (نینوى 
  . دار المعارف، الإسكندریة التدریب بالأثقال ، ) : ١٩٩٧(شحاتة ،محمد إبراهیم   •
  برامج اللیاقة البدنیة) : ١٩٩٨( شحاتة ، محمد إبراهیم ، وفارزو ، صباح السید  •
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أثر استخدام تدریبات القوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة على  ): ٢٠٠٧( الطالب ، علي ضیاء مجید  •
 كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة م،رسالة ماجستیر غیر منشورة ، ) ٢٠٠، ١٠٠(مستوى الانجاز في عدو 

  . الموصل 
موسوعة العاب القوى ، الطبعة الأولى ، دار القلم للنشر والتوزیع ، مطبعة  ) : ١٩٩٠( عثمان ، محمد  •

  . فیصل ، الكویت 
  علم التدریب الریاضي ، الطبعة الثالثة ، دار المعارف ، مصر ، القاهرة ) : ١٩٧٢(علاوي ، محمد حسن  •
علم التدریب الریاضي ، الطبعة السادسة ، دار المعارف ، القاهرة ، ) : ١٩٧٩( مد حسن  علاوي ، مح •

  . مصر 
أسس الأعداد المهاري والخططي في كرة القدم ، دار الفكر العربي ): ٢٠٠٠( كشك،محمد والبساطي،أمراللة  •

  ، القاهرة ، مصر
  لعالي، بغداد ، مطبعة التعلیم ا٢التحلیل الحركي ، ط ): ١٩٨٧( محجوب،وجیه •
 ، دار الفكر العربي ١التمارین التطویریة بكرة القدم ،ط ): ١٩٩٢(محسن ، ثامر والمولى ، موفق مجید  •

  . للطباعة والنشر والتوزیع ، عمان ، الأردن 
) ١٢ -٩(مستوى النمو البدني لبعض القدرات البدنیة الوظیفیة لأعمار ):٢٠٠٣( محمود ، بیداء كمیلان  •

  .اجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد سنة ، رسالة م
أثر تمارین مهاریة بأسلوب المنافسات على تطویر بعض  ): ٢٠٠٧(المتیوتي ، هادي أحمد خضر  •

المهارات الأساسیة للرجل الغیر مفضلة للاعبین الناشئین بكرة القدم ، رسالة ماجستیر ، غیر منشورة ، كلیة 
  . ة ، جامعة الموصل التربیة الریاضی

  الأسالیب الحدیثة في تدریب كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاهرة ): ٢٠٠٠( المولى ، موفق مجید  •
المهارات والتدریب في رفع الأثقال ، مطبعة التعلیم العالي ،  ): ١٩٨٨( نصیف ،عبد علي وعبدي ، صالح  •

  . بغداد 
ام تدریبات الأثقال والبلیومترك على القدرة العضلیة وبعض أثر استخد ): ٢٠٠٥( النعمان ، علي زهیر  •

  المهارات لدى لاعبي كرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصل
وضع درجات معیاریة لبعض المهارات الأساسیة بكرة القدم  ) : ١٩٩٢(م جاسم محمد االنعیمي ، ضرغ •

  .ة الریاضیة ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة الموصللطلاب كلیات التربی
• Baur, Cerrad (1993) : Soccer Teething – use Tactics and Team work, Sterling  

Publishing Co, Inc, Philadelphia, , Inc, New York    com 
• Louis, jean (1991) : Deshaies – foot – passion ,edition 
• William, Thomson (1981) : Teaching Soccer Burgress sport, Puplishing Company, 

U.S.A . 
 
 
 
 
 
 
 

  المنهاج التدریبي للدورة المتوسطة الأولى من الأسبوع الأول للمجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة
  % )٦٠ -% ٤٠( یبیة الأولى التي استخدمت الشدد ما بین للمجموعة التجر / الأسبوع الأول / الدورة المتوسطة الأولى 
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تمرینات   الیوم
  الشدة  الإثقال

زمن 
أداء 
  التمرین

  التكرار

الزمن 
الكلي 
لأداء 

 التمرین
 

  

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
المجامیع 
وتمرین 

  وآخر

زمن الأداء 
لكل تمرین 
  عمل وراحة

زمن الحمل 
لكل الجزء من 

القسم 
  لرئیسيا

    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )١(تمرین
   د٣٤  د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )٢(تمرین  الأحد

   د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )٤(تمرین  الثلاثاء    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )٣(تمرین
  
   د٣٤

   د١٧   د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )٦(تمرین  الخمیس    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٤٠  )٥(تمرین
  
   د٣٤

  
  % )٨٠ -% ٦٠( للمجموعة التجریبیة الثانیة التي استخدمت الشدد ما بین / الأسبوع الأول/ الدورة المتوسطة الأولى 

تمرینات   الیوم
  الشدة  الإثقال

زمن 
أداء 
  التمرین

  التكرار

الزمن 
الكلي 
لأداء 
  التمرین

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
جامیع الم

وتمرین 
  وآخر

زمن الأداء 
لكل تمرین 
  عمل وراحة

زمن الحمل 
لكل الجزء من 

القسم 
  الرئیسي

    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )١(تمرین
   د٣٤  د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )٢(تمرین  الأحد

   د١٧  د٤  د ٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )٤(تمرین  الثلاثاء    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )٣(تمرین
  
   د٣٤

   د١٧   د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )٦(تمرین  الخمیس    د١٧  د٤   د٢  ٢  د١  ٣   ث١٠  %٦٠  )٥(تمرین
  
   د٣٤
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