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Abstract   
The importance of the research is evident in raising the level of skill performance in 

football by focusing on speed, training it and developing it using the best methods, which 

are repetitive training with the use of body weight only, so that the motor performance 

matches the actual performance on the field. Using a specialized and effective training 

method will certainly address any training problem and deficiency in the physical aspect 

such as speed as well as the skill aspect that is performed at high speed. Therefore, 

development and progress in the game of football requires effective specialized training. 

The research aims to identify the effect of repetitive training using body weight in 

developing some types of speed and skill performance in youth football. After applying 

the experimental approach and training method, the most important conclusions were 

reached, including that repetitive training using body weight achieved the training 

objectives by developing some types of speed and skill performance in youth football. 

The researcher recommends adopting repetitive training using body weight, as it has 

achieved training goals by developing some types of speed and skill performance in 

youth football. 
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 انواع السرعةفي تطوير بعض الجسم التدريب التكراري باستخدام وزن  تأثير
 للشبابوالاداء المهاري بكرة القدم  

 نصير طعمة مالك. م.م
 المديرية العامة لتربية محافظة البصرةالعراق. 

 28/12/2024تاريخ نشر البحث        27/11/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تتجلى اهمية البحث بالارتقاء بمستوى الاداء المهاري بكرة القدم من خلال الاهتمام بالسرعة وتدريبها  
الطرق وهي التدريب التكراري مع استخدام وزن الجسم فقط لكي يكون  أفضلوتطويرها باستخدام 
التخصصية ان استخدام الطريقة التدريبية و  طابق للأداء الفعلي داخل الملعب.الاداء الحركي م

والمؤثرة اكيد تعالج اي مشكلة تدريبة ونقص في الجانب البدني مثل السرعة وكذلك المهاري الذي 
 الفعال.يؤدي بسرعة عالية ولهذا فان التطور والتقدم بلعبة كرة القدم يحتاج الى التدريب التخصصي 

الجسم في تطوير بعض انواع التعرف على تأثير التدريب التكراري باستخدام وزن ويهدف البحث الى 
طريقة التدريب تم التوصل السرعة والاداء المهاري بكرة القدم للشباب. وبعد تطبيق المنهج التجريبي و 

التدريب التكراري باستخدام وزن الجسم حقق الاهداف التدريبية من خلال الاستنتاجات ومنها  الى اهم
التدريب  داعتماويوصي الباحث بلقدم للشباب. تطوير بعض انواع السرعة والاداء المهاري بكرة ا

 التكراري باستخدام وزن الجسم كونه حقق الاهداف التدريبية من خلال تطوير بعض انواع السرعة
 والاداء المهاري بكرة القدم للشباب.

 
 القدم.كرة  المهاري، السرعة، الاداء الجسم،وزن  التكراري،التدريب  المفتاحية:الكلمات 

 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of repetitive training using body weight to developing some… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1274 
 

 مقدمة:-1
الابداع العلمي حقق نتائج كبيرة في المجتمعات التي تعطي اهتمام له من ناحية توفير البيئة اللازمة  

المختبرات والمستلزمات والمناهج والمراجع وغيرها التي تعمل على بناء الفكر توفر من ناحية  للأبداع
ومنه يمكن الانتاج في مختلف في اتمام تجربته واعطاء البحث القابل للتطبيق وتساعد الباحث 

  المجالات ومنه المجال الرياضي.
ففي المجال الرياضي وتحقيق الانجازات الرياضية والبطولات ناتجه من علم التدريب الرياضي الذي  

يسعى له المدربين والباحثين في ايجاد التمرين والاسلوب والطريقة التدريبية الامثل في تطوير 
ية والمهاري والخططية وغيرها من المتطلبات الضرورية لتحقيق الانجاز متطلبات اللعبة البدن

 الرياضية.ولا يتم ذلك الا من خلال الابداع العلمي والبحثي في العلوم  الرياضي،
ولهذا هناك طرائق تدريبية متنوعة تم دراستها وبيان أهميتها في رفع المستوى البدني والمهاري  

تي اثبتت قدرتها في تحقيق التغير والتطور والانجاز ومنها طريقة لمختلف الالعاب الرياضي وال
التدريب التكراري التي تعد احدى انواع التدريب تعمل على التبادل بين الحمل والراحة ولكن بمستوى 

%( من الشدة الموضوعة ولهذا فأنها تعمل على تدريب المتطلبات 100-90حمل عالي يصل من )
( ان طريقة 2022، )فاضل دحام منصور وي مثل السرعة ولهذا يرى القص البدنية ذات الحمل
على مختلف اجهزة الجسم وخاصة الجهاز  تأثيران هذه الطريقة تؤدي الى " التدريب التكراري 

يحدث ذلك كنتيجة لحدوث و العصبي بصورة كبيرة ومباشرة الامر الذي يؤدي الى سرعة التعب 
 الاوكسجينبحاجتها الكاملة من  العضلاتاي عدم القدرة على امداد  الاوكسجيني(الدين )ظاهرة 

مما يؤدي إلى  الاوكسجينالكيمائية في غياب  التفاعلاتبسبب ارتفاع شدة التمرينات وبذلك تتم 
في العضلة مما يقلل من قدرة الفرد على  اللاكتيكالمواد المختزنة للطاقة ويتراكم حامض  استهلاك
، تستخدم هذه الطريقة مع رياضيي المستويات العليا في موسم المنافسات اءالأدفي  الاستمرار
 ( 264 ، 2022، )فاضل                             "  مع طريقة التدريب الفتري بنوعيه بالتناوب

"ن طريقة التدريب التكراري هي من الطرائق الرئيسية الفعالة  (2008 ابراهيم،رضا  )محمدبينما يرى  
في تدريب السرعة وتهدف هذه الطريقة إلي إعادة تكرار مسافة محدده أو مسافات مختلفة لبعض 

ويتم التدريب الرياضي في هذه الطريقة بشدة قد تصل الى الحد الأقصى  عالية،المرات وبسرعة 
  (564، 2008 )محمد،     عب راحة بينية تسمح له باستعادة الشفاء"بمقدرة الفرد على أن يأخذ اللا
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التي السرعة ومن هنا نجد ان اهم الصفات البدنية التي يتم تطويرها بطريقة التدريب التكراري هي 
عنصر فعال ومهم في لعبة كرة القدم التي تعتبر من الالعاب الفرقية ولها اسلوبها وطريقة تدريبها 

كبر مسافة الملعب وكثرة عدد اللاعبين داخل الملعب مما يتطلب السرعة في الركض  الخاصة بسبب
ان السرعة في كرة القدم  (2000 ، علي الخياط،منذر هاشم الخطيبوالاداء المهاري ولهذا يرى )

 تعني قدرة اللاعب على اداء حركة او حركات معينة في اقل زمن ممكن وتنقسم السرعة الى" هي
قال ، وسرعة الأداء )الحركة( ، وسرعة الاستجابة( والسرعة تتوقف ايضا على عوامل الانت سرعة)

اخرى بعضها داخلي مثل نوعية ألياف العضلة ، والصفات الموروثة، وكفاءة الأداء البدني والحالة 
  التدريبية البدنية والنفسية والإرادية ، وبعض هذه العوامل خارجي كالطقس والرياح وحالة الملعب" 

 (30 ،2000 علي، منذر،)                                                                      
حث بالارتقاء بمستوى الاداء المهاري بكرة القدم من خلال الاهتمام بالسرعة وتدريبها وتطويرها 

الطرق وهي التدريب التكراري مع استخدام وزن الجسم فقط لكي يكون الاداء الحركي  أفضلباستخدام 
 مطابق للأداء الفعلي داخل الملعب.

الطريقة التدريبية التخصصية والمؤثرة اكيد تعالج اي مشكلة تدريبة ونقص في الباحث استخدام و 
ولهذا فان التطور والتقدم بلعبة  الجانب البدني مثل السرعة وكذلك المهاري الذي يؤدي بسرعة عالية

 الفعال.كرة القدم يحتاج الى التدريب التخصصي 
رياضي وكرة القدم لاحظ هناك ان السرعة بصورة التدريب البومن خلال خبرة الباحث المتواضعة 

عامة والاداء المهاري المنوط بالسرعة ليس بالمستوى الطموح والتي تعود الى طرية التدريب 
والمؤثرة والتي تتعامل مع السرعة بالحمل الصحيح والعالي ولهذا نجد ان طريقة التدريب التخصصية 

التكراري هي ربما الافضل في تطوير هذا الجانب مما دعي الباحث الى تجريبيها ومعرفة مدى 
  تأثيرها في هذا البحث بعد تطبيقها على لاعبي الشباب وباستخدام وزن الجسم.

 : الى البحثويهدف 
التدريب التكراري باستخدام وزن الجسم في تطوير بعض انواع السرعة والاداء  تأثيرعلى التعرف -1

 المهاري بكرة القدم للشباب.
في  الضابطة والتجريبيةالفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين  التعرف على-2

 للشباب. تطوير بعض انواع السرعة والاداء المهاري بكرة القدم
في  الضابطة والتجريبيةعلى الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  التعرف-3

 تطوير بعض انواع السرعة والاداء المهاري بكرة القدم للشباب.
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 البحث: اجراءات-2
الضتتابطة ميم المجموعتتات المتكافئتتة )استتتخدم الباحتتث المتتنهج التجريبتتي ذو تصتت مننجها البحننث: 2-1

 مشكلة البحث.و  لطبيعة لملائمته (والتجريبية
لنتاديي المينتاء الرياضتي ونتادي  كترة القتدم مجتمتع البحتث بلاعبتي حتدد وعيجته:مجتمع البحث  2-2

 .العمديةتم اختيارهم بالطريقة  ب( لاع44عددهن ) نفط البصرة الشباب
وهم يشكلون نسبة  للشباب( لاعب من لاعبي نادي الميناء الرياضي 20)عينة البحث فقد شملت  اما
ضتتتتتابطة وتتتتتم تقستتتتتيمهم بالطريقتتتتة العشتتتتوائية التتتتى مجمتتتتوعتين  الاصتتتتلي،( متتتتن المجتمتتتتع 83.33%)

وتم أيجتاد التجتانس والتكتافؤ  مرمى،( لاعبي بدون حراس 10) اصبحت كل مجموعة وتجريبية بحيث
 (1للمجموعتين حسب الجدول )

المحتسبة والجدولية لغرض  tالاوساط والانحرافات ومعامل الاختلاف وقيم يبين  (1جدول )
 في متغيرات البحث التجانس والتكافؤ

 الاختبارات
 التجريبيةمجموعة  الضابطةمجموعة 

قيم ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غير معنوي  0.131 2.029 0.865 42.62 1.75 0.745 42.57 الوزن /كغم
 غير معنوي  0.141 1.242 1.745 140.45 1.111 1.562 140.56 الطول/ سم

 غير معنوي  1358 3.422 0.562 16.423 2.603 0.436 16.745 ثانيةتحمل السرعة /
 غير معنوي  0.304 12.428 0.567 4.562 9.644 0.447 4.635 ثانيةسرعة الاستجابة الحركية /

 غير معنوي  0.352 7.73 0.634 8.201 6.564 0.532 8.104 ثانية/الانتقاليةالسرعة 
 غير معنوي  0.236 4.273 0.745 17.432 4.987 0.865 17.342 الدحرجة / ثانية
 غير معنوي  0.35 12.218 0.652 5.336 9.061 0.475 5.242 المناولة/ درجة
 غير معنوي  0.59 8.654 0.741 8.562 6.426 0.562 8.745 التهديف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 :ومات وأدوات البحثلوسائل جمع المع 2-3
 وسائل جمع البيانات 2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية. -
 .الملاحظة العلمية -
 .الاختبارات المستخدمة -
 :المستخدمةالأدوات والأجهزة  2-3-2
 ساعة توقيت. -
 شريط قياس. -
 ميزان طبي. -
 قدم.كرات  -
 .ملعب كرة قدم -
 تحديد متغيرات البحث: 2-4-1

 الشباب قدمالكرة  يوان هذه المتغيرات ضرورية للاعب من خلال خبرة الباحث الميدانية والتدريبية وجد
 وهي وعليه تم اختيارها.

 .السرعة تحمل-1
 .الاستجابة الحركية سرعة-2
 الانتقالية. السرعة-3
 الدحرجة.-4
 المناولة.-5
 .التهديف-9
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 المستخدمة:الاختبارات  2-4-2
 ( 44 ،1988زهير، ):                                    متر( 180اختبار ركض ) 2-4-2-1

 . السرعة: قياس تحمل الهدف من الاختبار
 ( م. 15ساعة إيقاف، أربعة شواخص المسافة بين شاخص وآخر ) الأدوات اللازمة:

: بعد إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بالانطلاق من الشاخص الأول )البداية( إلى وصف الأداء
الشاخص الثاني والعودة للبداية والركض نحو الشاخص الثالث والعودة للبداية ثم الركض نحو 

  .( م180لقطع ) الشاخص الرابع والعودة للبداية
: لخلق روح المنافسة يتم إجراء الاختبار لكل لاعبين مراعياً فيه الانسجام وتعطى تعليمات الاختبار

 للاعب محاولة واحدة فقط. 
 ثانية. 1/100يحسب الزمن المستغرق ويسجل الأقرب  طريقة التسجيل:

 (103 ،1988 )ريسان، :                        اختبار نيلسون للاستجابة الحركية 2-4-2-2
 الانطلاق.قياس القدرة على الاستجابة ورد الفعل في لحظة  :الاختبارالهدف من 

 ساعة توقيت  قياس،شريط  ،خالية م( 2وعرض ) م( 20مساحة بطول ) المستخدمة:الادوات 
نهايتي خط المنتصف بمواجهه المحكم الذي يقف عند نهاية  أحديقف المختبر عند  :الاداءطريقة 

الطرف الاخر للخط ويمسك ساعة الايقاف بإحدى يديه ويرفعها الى الاعلى ثم يقوم بسرعة بتحريك 
وفي ذلك  الساعة.ذراعه اما الى جهة اليسار او الى جهة اليمين وفي الوقت نفسه يقوم بتشغيل 

قصى سرعة الى خط الجانب الذي يشار اليه المحكم وعندما يصل الوقت يقوم المختبر بالركض في ا
 الساعة.يقوم بإيقاف 

محاولة  وأفضل( محاولات من كل جانب يمين 3) أصلمحاولة من  أفضل: يسجل اللاعب التسجيل
 يسار.

 (39 ،2004، )محمد                      م       30م والبدء من 20عدو  اختبار 2-4-2-3
 قياس السرعة الانتقالية القصوى. :الاختبارالغرض من 

ثلاث خطوط متوازية مرسومة علتى الارض المستافة بتين الختط الاول والثتاني  توقيت،: ساعة الادوات
 طباشير. م،( 20( م والخط الثاني والثالث )10)

عنتد ستماع اشتارة البتدء يقتوم بالعتدو التى ان يتخطتى  الاول،: يقف المختبتر خلتف الختط طريقة الاداء
 الثالث.الخط 

 ( م 20: يحتسب زمن المختبر ابتداء من الخط الثاني وحتى وصوله الخط الثالث )التسجيل
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 (261، 2010 )غانم،:                    رج بين القوائمبالكرة في خط متع الدحرجة 2-4-2-4
  . قياس مدى مقدرة اللاعب على الدحرجة بالكرة أثناء الجري بها بين القوائم :الغرض من الاختبار 

  شواخص. قياس،شريط  صافرة، قدم،كرة  قدم،ملعب كرة  الأدوات:
متر والمسافة ( 2)قوائم في خط مستقيم المسافة بين كل قائم آخر ( 10)توضع  :وصف الاختبار

مع الكرة على خط البداية وعند إعطاء  المختبرمتر أيضاً، يقف ( 2)بين خط البداية وأول قائم 
بين القوائم جرياً متعرجاً حتى يصل إلى آخر قائم يدور حوله ويعود  المختبرالإشارة بالبدء، يجري 

 إلى خط البداية بالطريقة نفسها
إعطائه الإشارة بالبدء حتى عودته لخط  من لحظةالزمن لأقرب ثانية  للمختبريحتسب  :القياس

 القوائم.البداية مرة أخرى، والشكل الآتي يوضح اختبار الدحرجة في خط متعرج بين 
   (150، 2010 غانم،)                                   :اختبار قياس دقة المجاولة 2-4-2-5

 .   متراً ( 20)المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة  :اسم الاختبار
 .  قياس دقة المناولة :الهدف من الاختبار
   (.سم 63× سم 110)، هدف صغير أبعاد (5)كرات قدم عدد  :الأدوات المستخدمة

متراً عن الهدف الصغير،  (20)مسافة كخط بداية على ( م1)يرسم خط بطول  :إجراءات الاختبار
  البداية.وتوضع كرة ثابتة على خط 

الإشارة  إعطاءخلف خط البداية مواجهاً للهدف الصغير، ويبدأ عند  المختبريقف : وصف الاختبار
   متتالية.خمس محاولات ( 5)بمناولة الكرة نحو هدف لتدخل إليه، وتعطي لكل لاعب 

الدرجة بمجموع الدرجات التي حصل عليها اللاعب من مناولة الكرات الخمس  بتحس التسجيل:
  -الآتي:وعلى النحو 

  .لكل محاولة صحيحة تدخل إلى الهدف الصغير درجتان -
 الهدف.درجة واحدة إذ مست الكرة القائم أو العارضة ولم تدخل  -
   .صفر في حالة خروج الكرة عن الهدف الصغير -
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 ( 108 ،2003رعد، ) :                                   التهديف بكرة القدم اختبار 2-4-2-6
 التهديف.قياس دقة  :الاختبارالغرض من 

، ومرمى مقسم إلى مناطق لتقسيم المرمى سبع كرات قدم، وشاخص، وحبل :الأدوات المستعملة
 . محددة

كرات في منطقة الجزاء، ويبدأ بالركض من خلف الشاخص الموجود على ( 7)توزع  :طريقة الأداء
قوس الجزاء باتجاه الكرة الأولى فيهدف ويعود للدوران حول الشاخص، ثم يتوجه للكرة الثانية، وهكذا 

 ،قدمالحرية باختبار أية  وللمختبرمع الكرات كلها، ويكون التهديف أعلى من مستوى سطح الأرض، 
 الركض.داء من وضع على أن يتم الأ

من تهديف الكرات  المختبرتحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عليها  :التسجيلطريقة 
 الآتي:السبع وعلى النحو 

 .(1،2)درجات إذا دخلت الكرة في المنطقتين المحددتين ( 3) المختبريمنح  -
  .(3)درجة واحدة إذا دخلت الكرة في المنطقة المحددة  المختبريمنح  -
 المرمى.صفراً إذا خرجت الكرة من منطقة  المختبريمنح  -
علتتتى عينتتتة  8/1/2024اجتتتري الباحتتتث تجربتتتة استتتتطلاعية بتتتتاري    الاستطلاعية:التجربة  2-4-3

لغتتتترض تقنينهتتتتا وباستتتتتخدام تمرينتتتتات وزن الجستتتتم  تكتتتراري ال بتطبيتتتتق التتتتتدريبلأصتتتتلية وذلتتتتك البحتتتث ا
المعوقات والصعوبات التتي  التدريبي ومعرفةومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وإيجاد مكونات الحمل 

 تواجه الباحث.
 14/1/2024بتاري  أجريت  القبلية:الاختبارات 2-5
  المستخدم: التدريب2-6

وزن الجسم واستخدام تم تحضير تمرينات بالسرعة باستخدام الكرة وبدون كرة مع التركيز فقط على 
وتم تطبيق %( 100-90الشدة القوية وحسب متطلبات طريقة تدريب التكراري الذي يتمتع بشدة )

( وحدات أسبوعيا ولمدة 3وبمعدل )في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية الخاصة بالمدرب  التدريب
وتم اعتماد فترة الأعداد الخاص أما حجم التمرينات كانت هي  ،( وحدة تدريبية.24شهرين إي )
أما الراحة بين التكرارات والمجاميع فقد اعتمد الباحث على  طريقة التدريب المستخدمةالمقياس في 

 . 11/3/2024وانتهى   15/1/2024وبدأ التطبيق بتاري    كمؤشر النبض
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 12/3/2022أجريت بتاري   الاختبارات البعدية:2-7
 لإيجاد.    SPSSتم الاعتماد على نظام  الإحصائية:الوسائل  2-8
 .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري  -
 اختبار ت للعينات المترابطة. -
 اختبار ت للعينات الغير مترابطة. -
 
 ومجاقشتها:وتحليلها  عرض الجتائا-3

 في متغيرات البحث الضابطةارات القبلية والبعدية للمجموعة نتائج الاختب يبين (2جدول )

 الاختبارات
 س
 قبلي

 س
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 معنوي  2.452 0.661 15.124 16.745 ثانية/تحمل السرعة
 معنوي  3.647 0.445 3.012 4.635 ثانية/سرعة الاستجابة الحركية
 معنوي  2.217 0.442 7.124 8.104 السرعة الانتقالية/ثانية

 معنوي  2.772 0.321 16.452 17.342 ثانيةالدحرجة/
 معنوي  2.423 0.775 7.12 5.242 درجةالمناولة/
 معنوي  2.717 0.552 10.245 8.745 درجةالتهديف/

 1.833( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )9قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )      
 في متغيرات البحثية والبعدية للمجموعة التجريبية نتائج الاختبارات القبل يبين (3)الجدول 

 س الاختبارات
 قبلي

 س
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 معنوي  2.711 0.886 14.021 16.423 ثانية/تحمل السرعة
 معنوي  2.598 0.812 2.452 4.562 سرعة الاستجابة الحركية/ثانية

 معنوي  2.971 0.996 5.241 8.201 السرعة الانتقالية/ثانية
 معنوي  3.209 0.996 14.235 17.432 ثانيةالدحرجة/
 معنوي  4.145 0.918 9.142 5.336 درجةالمناولة/
 معنوي  4.137 0.889 12.24 8.562 درجةالتهديف/

 1.833( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )9قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )      
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 في متغيرات البحث الضابطة والتجريبيةنتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  يبين (4جدول )

 الاختبارات
قيم ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
 مستوى الدلالة

 ع س البعدي ع البعديس 
 معنوي  3.764 0.674 14.021 0.567 15.124 تحمل السرعة/ثانية
 معنوي  1.951 0.562 2.452 0.653 3.012 ثانية/الحركيةسرعة الاستجابة 

 معنوي  6.404 0.689 5.241 0.551 7.124 السرعة الانتقالية/ثانية
 معنوي  5.447 0.874 14.235 0.856 16.452 ثانيةالدحرجة/
 معنوي  4.884 0.784 9.142 0.965 7.12 درجةالمناولة/
 معنوي  4.544 0.897 12.24 0.967 10.245 درجةالتهديف/

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
الضتابطة تبتين لنتا أن جميتع المتغيترات البحتث وللمجمتوعتين  ( 3و) (2ول )اجدالمن خلال ملاحظة 

المهتتارات الأساستتية بكتترة القتتدم قيتتد الدراستتة وكتتذلك الستترعة  انتتواعقتتد حصتتلت لهتتا تطتتور فتتي والتجريبيتتة 
يعطتتي نتتتائج متقاربتتة فتتي التطتتور،  وهتتذا يتتدل علتتى نجتتاح التتتدريب المستتتخدم وان الاستتلوبين التتتدريب 

يق مبادى التدريب اذ يرى كل كما التمرينات المستخدمة  فقد حقق الاهداف التدريبية المستخدمة وتحق
أن هتتتدف عمليتتتة التتتتدريب الرياضتتتي هتتتو " (2010، محمتتتد جاستتتم الياستتتري  ،ن عبتتتد المجيتتتدمتتتروامتتتن )

النشتتتاط التتتذي الوصتتتول بتتتالفرد الرياضتتتي إلتتتى أعلتتتى مستتتتوى متتتن الإنجتتتاز الرياضتتتي فتتتي الفعاليتتتة أو 
 ( 22 ،2010، )مروان ، محمد                                            يتخصص فيه اللاعب" 

ة لابتتتتد متتتتن الوقتتتتوف عنتتتتدها وهتتتتي إن هنتتتتاك حقيقتتتتة علميتتتت" (2001 الستتتتتار،عبتتتتد  مهنتتتتد)يؤكتتتتد بينمتتتتا 
التمرينتتات المستتتخدمة فتتي المنتتاهج التدريبيتتة تتتؤدي إلتتى تطتتور الأداء إذا بنتتي علتتى أستتس علميتتة فتتي 
تنظيم عملية التدريب واستخدام الحمل المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف تدريبية جيدة 

مقننتة والمنظمتة علتى وفتق الأستس العلميتة وبإشراف مدربين متخصصتين حيتث أن البترامج التدريبيتة ال
 (89 ،2001)مهند،                           " تعلم على تطوير المستوى البدني والمهاري للاعبين

( تبتتين لنتتا تفتتوق المجموعتتة التجريبيتتة علتتى الضتتابطة بستتبب استتتخدام 4)ومتتن ختتلال ملاحظتتة جتتدول 
التدريب التكراري وباستخدام وزن الجسام الذي تعامل مع الشدة المرتفعة والتكرارات المناستبة وهتذا هتو 

( "ان التخطتتتيط الستتتليم واختيتتتار 1998 المختتتتار،حنفتتتي محمتتتد ولهتتتذا يتتترى )مؤشتتتر لتتتتدريب الستتترعة 
تمكتتن المتتدرب متتن تطتتوير الصتتفات البدنيتتة وفتتي نفتتس الوقتتت تعمتتل علتتى إتقتتان التمرينتتات المناستتبة 

 (96 ،1998 )حنفي،                                                اللاعب للمهارات الأساسية" 
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أن نجاح البرنامج التدريبي "الاحمال الكبيرة ( بخصوص 2003علي موسى، )ماجدويرى بينما يرى 
يعتمد على حسن تنظيم وتوزيع الأحمال البدنية داخل الدائرة التدريبية الصغيرة التي تعد منطلق 
التطبيق العملي القائم على قاعدة التبديل في ثقل التدريب بين الحد الأدنى والحد الأعلى والراحة 

 (27 ،2003، )ماجد                                                                    الفعلية" 
الضاغط والتبادلي  بنوعيهوفي جانب تدريب السرعة وانواعه المختلف يرجع الى التدريب المستخدم 

 (  1993، واحمد نصر الدين، وج بالأداء المهاري يرى كل من )أبو العلا احمد عبد الفتاحالممز 
ؤدي التمارين بجهد قصوى كما يجب تنمية السرعة في "في تدريب السرعة يجب على اللاعب أن ي

لابد من أن تؤدي تمارين السرعة وتدريباتها  حركية، لذلكاتخاذ القرار الذي يتحول إلى استجابة 
باستخدام الكرات كما يجب إتباع منهجية علمية صحيحة في تدريبات السرعة تعمل على تطوير قدرة 

وقع لمثيرات اللعب المختلفة ومواقفه أو سرعة اتخاذ القرار بناءا اللاعب على الإحساس والانتباه والت
 (330 ،1993، العلا، احمد ابو)                      على حركة الخصم وردود أفعاله واستجاباته"

( "تعمل 1987وبخصوص التدريب التكراري ومميزاته في التدريب يرى ) عبد الكريم المرجاني ، 
لمسافات السرعة نتقالية والقوى القصوى والقوة المميزة بالسرعة وتحمل على تطوير السرعة الا

متوسطة وفي بعض الأحيان يمكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل الخاص مثل تحمل السرعة 
، كما تؤثر إنتاج الطاقة بالنظام اللاهوائي تسهم هذه الطريقة التدريبية في رفع كفاءة كما القصوى 

، الأمر الذي يؤدي لجهاز العصبي بصورة مباشرة وقويةأجهزة جسم الرياضي وخاصة اعلى مختلف 
 (70 ، 1987، )عبد الكريم                                    الى سرعة حدوث التعب المركزي" 
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 والتوصيات: الاستجتاجات-4
 الاستجتاجات:4-1
الاهداف التدريبية من خلال تطوير بعض انواع التدريب التكراري باستخدام وزن الجسم حقق -1

 السرعة والاداء المهاري بكرة القدم للشباب.
في السرعة وخاصة سرعة الاداء  أفضلاستخدام وزن الجسم مع الاداء المهاري يعطي نتائج -2

 المنافسة.يعرقل حركة اللاعب ومطابق لأجواء  المهاري كونه يعطي انسيابية بالحركة ولا
 
 صيات:التو  4-2
اعتماد التدريب التكراري باستخدام وزن الجسم كونه حقق الاهداف التدريبية من خلال تطوير -1

 بعض انواع السرعة والاداء المهاري بكرة القدم للشباب.
في السرعة وخاصة  أفضلالتاكيد على استخدام وزن الجسم مع الاداء المهاري لأنه يعطي نتائج -2

 يعطي انسيابية بالحركة ولايعرقل حركة اللاعب ومطابق لأجواء المنافسة.سرعة الاداء المهاري كونه 
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 (1ملحق )

 والتبادلي( )الضاغط نموذج التدريب المستخدم
 % 90الأول                                              الشدة:  الأسبوع: 

    دقيقة 42-40 الكلي:(                        زمن التمرينات 1الوحدة التدريبية )

 القسم
 الزمن
 الحجم التمرينات دقيقة

 الراحة
 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس

2.41 
 
2.65 
 
2.46 
 
2.23 
 

متر وثم  30السريع لمسافة  الركض-1
متر والعودة  30استلام كرة واداء دحرجة 

 مشي.
بمسافة  10الركض بين شواخص عدد -2

متر وثم استلام كرة ودحرجة بين  50
 بالعودة.شواخص 

متر  10اداء مناولة مع زميل لمسافة -3
 ذهاب واياب بالسرعة.

وثم مناولة متر  30لمسافة اداء دحرجة -4
وبعدها  متر اخرى  30لمسافة  مع الزميل
 التهديف 

4×3 
 
6×3 

 
6×4 

 
5×3 

رجوع النبض 
(120-130 )

 ض/د
 ( دقيقة2-3)

رجوع النبض 
(110-120 )

 ض/د
 ( دقيقة3-4)

 
 

 


