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Abstract   
Strength endurance is a key factor influencing soccer players' performance, enabling them to 

maintain high levels of physical strength during matches and training. With the advancement of 

technology, it has become possible to use GPS tracking devices to analyze performance and 

improve training strategies. This research aims to study the effect of individual competitive 

exercises supported by information technology (GPS) on developing strength endurance among 

19-year-old Al-Talaba youth football players in Baghdad, by designing a training program based 

on competitive exercises that motivate players to exert maximum individual effort. By tracking 

their data using GPS Catapult One, the research is important in enhancing players' physical 

abilities through modern training programs based on accurate measurements of physical 

performance. The research highlights the role of individual competitive training in improving 

strength endurance by motivating players to perform at their maximum potential, which helps 

develop physical strength over the long term. The results showed that these exercises, when 

combined with GPS tracking technology, led to a significant improvement in players' ability to 

endure physical exertion, underscoring the importance of using modern technology to develop 

physical fitness and enhance athletic performance. 
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 تطوير على(  GPS Catapult One)المدعومة بتكنولوجيا المعلومات  تمرينات تنافسية فرديةتأثير 
 عبي كرة القدملالدى  القوة تحمل

 حيدر طه عبد الرضا. م.د ، هيثم جواد كاظم. م.د
. وزارة التربية ، مديرية تربية بغداد الكرخ الثانية

haitham.ali2404p@cope.uobaghdad.edu.iq 
dr.haideralsarie1975@gmail.com 

 28/4/2025تاريخ نشر البحث        13/2/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

قدرة تحمل القوة من العناصر الأساسية التي تؤثر على أداء لاعبي كرة القدم، حيث تمكنهم من الحفاظ  تُعد
على مستويات عالية من القوة البدنية خلال المباريات والتدريبات. مع تطور التكنولوجيا، أصبح من الممكن 

يهدف هذا البحث إلى دراسة تأثير  .التدريبلتحليل الأداء وتحسين استراتيجيات  GPS استخدام أجهزة التتبع
على تطوير تحمل القوة لدى لاعبي  )GPS (التمرينات التنافسية الفردية المدعومة بتكنولوجيا المعلومات

عامًا في بغداد كرة القدم، من خلال تصميم برنامج تدريبي يعتمد على  19لاعبي نادي الطلبة الشباب بعمر 
 GPSمع تتبع بياناتهم باستخدام ، تحفز اللاعبين على بذل أقصى جهد فرديالتمارين التنافسية التي 

 Catapult One وتكمن أهمية البحث في تعزيز القدرة البدنية للاعبين عبر برامج تدريبية حديثة تعتمد على
ل القوة يسلط البحث الضوء على دور التمارين التنافسية الفردية في تحسين تحم .قياسات دقيقة للأداء البدني

من خلال تحفيز اللاعبين على الأداء بأقصى قدراتهم، مما يساعد في تطوير القوة البدنية على مدى أطول. 
، أدت إلى تحسن واضح في قدرة  GPSوقد أظهرت النتائج أن هذه التمارين، عند دمجها مع تقنيات التتبع
نولوجيا الحديثة في تطوير اللياقة البدنية اللاعبين على تحمل الجهد البدني، مما يؤكد أهمية استخدام التك

 .وتعزيز الأداء الرياضي

كرة  القوة،تحمل  (،Catapult One GPSتمرينات تنافسية تكنولوجيا المعلومات ) المفتاحية:الكلمات 
 القدم
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 المقـــدمة:-1
القدم، حيث يعد تحمل القوة تتطور أساليب التدريب الرياضي باستمرار لمواكبة متطلبات الأداء البدني في كرة 

عاملًا أساسيًا يحدد قدرة اللاعبين على الحفاظ على أدائهم البدني طوال المباراة. وباعتبار كرة القدم رياضة 
جماعية تنافسية، من الضروري تصميم برامج تدريبية تدمج الجوانب البدنية والتكتيكية مع استخدام التكنولوجيا 

 .اللاعبين بشكل أكثر دقة وفعالية الحديثة لضمان تطوير قدرات
لنادي الطلبة الرياضي في بغداد، تبين وجود ضعف في قدرة لاعبي  نللباحثامن خلال الملاحظة الميدانية 

سنة( على تحمل الجهد البدني، خاصة في الأوقات الأخيرة من المباراة. يعود هذا  19فريق الشباب )تحت 
التراجع إلى قلة التركيز على تدريبات تحمل القوة التي تساعد اللاعبين على الاستمرار في الأداء المكثف 

GPS  أجهزةلذلك، يقترح البحث تطبيق تمرينات تنافسية فردية تستخدم فيها  المباراة.فترات طويلة من  خلال
Catapult One 

الأداء وتحليل بيانات اللاعبين خلال التدريبات والمباريات كونها توفر بيانات دقيقة حول تحركات  لمراقبة
مراقبة الأداء  والخامس فياللاعبين وقدراتهم كونها مدعومة بشبكات الاتصالات الحديثة مثل الجيل الرابع 

  ) ,.2022Maab Fathi, et al(                .                                    وتحليل البيانات المجمعة
تتيح هذه التقنيات تتبع المتغيرات البدنية بدقة، مما يسهم في تصميم تدريبات موجهة لتعزيز قدرة اللاعبين 

يمكن تحسين على تحمل الجهد البدني وتحسين تحمل القوة لديهم. من خلال هذا النهج القائم على البيانات، 
 .جودة التدريب ورفع كفاءة أداء اللاعبين، مما ينعكس إيجابيًا على نتائج الفريق وأدائه في المنافسات

لدى لاعبي نادي  تحمل القوةتستهدف تطوير قدرة  تنافسية فرديةتتجلى أهمية هذا البحث في تقديم تمارين 
عامًا( في بغداد. يعتمد البحث على نهج علمي دقيق يوظف تقنيات تتبع متطورة مثل  19الطلبة الشباب )

  أجهزة
GPS Catapult One والتي تتيح قياس وتحليل الأداء البدني بدقة عالية خلال التدريبات والمباريات. 

توفر هذه التقنيات بيانات علمية موثوقة تُستخدم في تصميم استراتيجيات تدريبية فعّالة، تهدف إلى تعزيز قدرة 
وتحسين جودة التدريبات. ينعكس هذا النهج إيجابيًا على أداء اللاعبين خلال  القوةاللاعبين على تحمل 

 .ح في المنافساتالمباريات، مما يسهم في تحقيق أهداف الفريق ورفع مستوى النجا
 :ويهدف البحث الى

لاعبي  تحمل القوةلتطوير  ،GPS Catapult one التتبعباستخدام أجهزة  تنافسية فرديةتمرينات  اعداد-1
 .في بغداد عام( 19الشباب ) نادي الطلبة الرياضي

القوة لاعبي ، لتطوير تحمل GPS Catapult oneباستخدام أجهزة التتبع تنافسية فردية ال تأثير معرفة-2
 في بغداد. عام( 19الشباب ) نادي الطلبة الرياضي
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 :البحث إجراءات-2
 البحث.ومشكلة  لطبيعةلملائمته  المنهج التجريبي الباحثان استخدم البحث: منهج 2-1
 مجتمع وعينة البحث:2-2

وبعد استبعاد حراس المرمى  .سنة( 19من فريق نادي الطلبة الشباب )تحت  لاعبًا 25شمل مجتمع البحث 
يمثلون المجتمع  لاعبًا 242 من أصل لاعبًا 20، تبقىلاعبين 5واللاعبين المصابين، الذين بلغ عددهم 

إجمالي المجتمع  من %8.26الأصلي لمنطقة الوسطى في دوري الشباب، مما يجعل نسبة العينة المختارة 
 10مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة، بواقع  :مجموعتين تم تقسيم اللاعبين المتبقين عشوائيًا إلى .الأصلي

لاعبين في كل مجموعة، باستخدام الاختيار العشوائي لضمان التوزيع العادل. كما تم التحقق من تكافؤ 
 (1)الجدول يبينهالمجموعتين لضمان دقة النتائج، وهو ما 

 تحمل القوةمؤشر في الاختبار القبلي لتكافؤ أفراد المجموعتين )الضابطة والتجريبية( ( يبين 1)الجدول 

 المتغير
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الخطأ

 ع س   ع س  

 غير معنوي  0.679 0.421 4.5961 66.8040 3.8807 66.004 م تحمل القوة اختبار

 اختبار البحث: 2-3
  قوةتحمل  اختبار

 (1997)ناجي، وآخرون،  :            لأطول مسافة بصورة متكررة لمدة دقيقةالوثب العريض بالرجلين 

 قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين.  الاختبار:الغرض من 
 الأدوات اللازمة:

 كتان.ساعة توقيت، شريط قياس  القدم،ملعب كرة  -
 مواصفات الاداء. -
يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا والذراعان عاليا كما يلامس مشطا القدمين خط  -

قليلا  للأماممع ثني الركبتين نصف وميل الجذع  أسفليبدأ المختبر بمرجحة الذراعين امام  الخارج،البداية من 
اد الجذع ودفع الارض بالقدمين بقوة في ومن هذا الوضع تتمرجح الذراعان اماما بقوة مع مد الرجلين وامتد

 .ويكرر الاداء لغاية نهاية الوقت المحدد ممكنة،محاولة الوثب اماما والى ابعد مسافة 
 
 
 



The effect of individual competitive training supported by information… 

____________________________________________________ 

516 
 

 الشروط:
 يجب القفز بالقدمين وليس بقدم واحدة. -
 او للخلف. للأمامتجنب السقوط  -
 .يجب ان يكون الاداء مستمرا وبدون توقف لغاية انتهاء الوقت -

 التسجيل:
اجزاءه الأداء الصحيحة بالأمتار او  تحتسب مسافةيتم قياس المسافة المقطوعة خلال الوقت المحدد للأداء. 

 دقيقة. لمدة

 
 مسافة بالدقيقة تحمل القوة )عضلات الرجلين( أكبريوضح اختبار القفز المستمر بالقدمين لقطع  (1شكل )

 
 :الاستطلاعيةربة التج2-4

، في تمام الساعة الحادية عشر صباحاً، قام فريق العمل المساعد تحت إشراف 11/10/2024في يوم 
عامًا( الرياضي، ولم  19( لاعبين من نادي الطلبة الشباب )5بإجراء تجربة استطلاعية على ) انالباحث

 :يكونوا ضمن العينة البحثية الأولية. أسفرت التجربة عن النتائج التالية
تسجيل البيانات وملاءمتها للاستخدام من قبل  في  GPS Catapult Oneتأكيد صلاحية أجهزة  -

 .اللاعبين
 .وسهولة تطبيقه، بالإضافة إلى التأكد من مدة تنفيذ الاختبار تحمل القوةالتحقق من صلاحية اختبار  -
وقياس فعالية فريق العمل المساعد وقدرته على تنفيذ الأنشطة  التنافسية الفرديةتقييم صلاحية التمارين  -

 .التنافسية المطلوبة بدقة ونجاح
 القبلي: الاختبار 2-5

وبمساعدة  ان، قام الباحث16/10/2024الموافق  الاربعاءمن مساء يوم  الرابعة والنصففي تمام الساعة 
فريق العمل المساعد بإجراء الاختبارات القبلية على عينة الدراسة في ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .للمجموعتين التجريبية والضابطة تحمل القوةبغداد. تم خلال الاختبار قياس  جامعة-
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 الرئيسية:التجربة  2-6
قام الباحثان بإعداد الوحدات التدريبية ضمن الجزء الرئيسي من الحصة التدريبية، وبدأ تنفيذ التجربة الرئيسية 

، بمعدل ثلاث وحدات أسبوعيًا )الاثنين، 21/12/2024واستمرت حتى الجمعة  21/10/2024يوم الاثنين 
وحدة خلال شهرين من مرحلة الإعداد  24الأربعاء، الجمعة(، ليصل إجمالي عدد الوحدات التدريبية إلى 

ركزت هذه الوحدات على الجانب البدني، حيث تم تخصيص وقت محدد له، مع  .الخاص وقبل المنافسات
 .استخدام أسلوب التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري لكونهما الأكثر ملاءمة لتطوير القدرة البدنية المطلوبة

فردية الخاصة بتحمل القوة على المجموعة التجريبية خلال فترة الإعداد تم تطبيق التمرينات التنافسية ال
 على جهاز الباحثانالخاص، وقبل الدخول في المنافسات الرسمية. ولضمان دقة قياس شدة التدريبات، اعتمد 

GPS Catapult One  لتحديد مستويات الشدة المطلوبة. كما تم تطبيق أسلوب التدريب الفتري مرتفع الشدة
من الشدة  (%75-60)والتكراري ضمن الوحدات التدريبية لتحمل القوة، حيث تراوحت شدة التمارين بين 

 :القصوى للاعبين. وقد تم توزيع هذه الشد الشهرية على النحو التالي
 %68-60شدة الشهر الأول:  -
 %75-68شدة الشهر الثاني:  -
 %67.75متوسط شدة المنهاج الكلي:  -

 GPS مكونات الحمل التدريبي بناءً على تحديد الشدة القصوى لقدرات اللاعبين باستخدام جهاز انوزّع الباحث
Catapult One مع ضبط فترات الراحة وفقًا لقياسات معدل النبض لضمان استعادة اللاعبين للياقتهم بين ،

 انأما فيما يخص حجم التمارين، فقد اعتمد الباحث .دقائق 3التمارين، حيث بلغت فترة الراحة بين المجاميع 
على التكرار كأساس لتخطيط الوحدات التدريبية، مما ساهم في تحقيق أهداف البرنامج التدريبي بدقة وكفاءة، 

 .مع ضمان التدرج المناسب في الحمل التدريبي لتعزيز تحمل القوة لدى اللاعبين
 :البعدي الاختبار 2-7

في  24/12/2024العمل المساعد، تم إجراء الاختبار البعدي لعينة الدراسة يوم الثلاثاء  بالتعاون مع فريق
جامعة  –نُفذ الاختبار في ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  .تمام الساعة الرابعة والنصف مساءً 

وفقًا للمنهجية المحددة في بغداد، حيث تم قياس تحمل القوة لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
 .الدراسة

 
 (SPSS) الأدوات الإحصائية المخصصة للعلوم الاجتماعية اناستخدم الباحث الوسائل الاحصائية: 2-8

 .لاستخراج وتحليل البيانات الإحصائية

 

 



The effect of individual competitive training supported by information… 

____________________________________________________ 

518 
 

 والمناقشة:نتائج ال عرض-3
 القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة: تحمل القوةعرض نتائج اختبار  3-1

 القوة تحمليبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبار القبلي والبعدي لمؤشر  (2)الجدول 

 وحدة القياس المتغيرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 6.0836 72.1080 4.5961 66.8040 ثانية المجموعة الضابطة

 4.3611 77.7280 3.8807 66.004 ثانية المجموعة التجريبية

 
 :لعينة البحث الضابطة للتحملعرض نتائج الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي  3-2

( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) (3الجدول )
 القوة تحمل والبعدي لمؤشرالاختبار القبلي 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 ع س ف ع ف ف   المجموعة

 (tقيمة )

 المحسوبة

 مستوى 

 الخطأ

 دلالة

 الفروق 

 م القوة تحمل
 معنوي  0.007 3.475 1.5263 4.8267 5.3040 الضابطة

 معنوي  0.000 6.467 1.8127 5.7325 11.724 التجريبية

   

 

 

 

 

 



The effect of individual competitive training supported by information… 

____________________________________________________ 

519 
 

 للمجموعة التجريبية والضابطة: لتحمل السرعة مناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي 3-3
( إليييى وجيييود فيييروق مات دلالييية معنويييية فيييي مسيييتوى تحميييل القيييوة بيييين 3تشيييير النتيييائج الموجيييودة فيييي الجيييدول )

، حيث أظهرت المجموعة التجريبية تحسنًا كبيرًا في الاختبارات (t) الاختبارات القبلية والبعدية باستخدام اختبار
 ،GPS Catapult Oneالبعدية. يُعزى هيذا التحسين إليى فعاليية التميارين التنافسيية الفرديية المدعومية بيأجهزة 

، GPS تم تصيميم هيذه التميارين بنياءً عليى قيراءات دقيقية مين جهياز التتبيع القوة.مما يساعد في تطوير تحمل 
 .تم إعداد البرنامج التدريبي بدقة عالية لتحديد مستوى الشدة وفترات الراحة وعدد التكرارات المطلوبة حيث

، ، فييإن دمييدى الاسييتجابة العصييبية وتوافقهييا مييع الاسييتجابة العضييلية  (2011)قاسييم، وآخييرون، وفقًييا لمييا مكييره 
المشيياركة فييي الأداء وقييدرة الرياضييي علييى تنفيييذ أكبيير عييدد ممكيين ميين يييرتبط متغييير تحمييل القييوة بالعضييلات 

التكيييرارات دون انخفييياض فيييي المسيييتوى. ويعيييود مليييك، وفقًيييا للباحثيييان، إليييى فعاليييية البرنيييامج التيييدريبي المصيييمم 
التيييدريبي دهيييو مجميييوع  ان البرنيييامج (2010)الحسيييين،  محميييد عبيييد الحسييين( يؤكيييد )كميييا .للمجموعييية التجريبيييية

التمرينييات التييي تحتويهييا السيياعة التدريبييية او الوحييدة التدريبييية الواحييدة داخييل اطييار الميينهج الموضييوع للعملييية 
يتضيييمن البرنيييامج التيييدريبي تمرينيييات تنافسيييية فرديييية التدريبيييية لتحقييييق الموضيييوع للنشييياط اليييذي يقيييوم بيييه الفيييردد 

نظيام اللاكتيك، مميا انعكيس إيجابًيا عليى أداء اللاعبيين. وقيد تيم  وجماعية تهدف إلى تطوير تحمل القوة ضيمن
تنفييييذ تمرينيييات تحميييل القيييوة فيييي النصيييف الثييياني مييين الجيييزء الرئيسيييي مييين الوحيييدة التدريبيييية، مميييا اسيييتدعى مييين 

 .اللاعبين مواصلة الأداء في ظل التعب، وهو ما يحاكي ظروف المباريات الفعلية
فيي تحميل القيوة بيين الاختبيارين القبليي والبعيدي لصيالح المجموعية التجريبيية، مميا أظهرت النتائج تأثيرًا معنويًا 

يؤكد فاعلية التمارين المستخدمة. يُعد متغير تحمل القيوة انعكاسًيا للعلاقية بيين التحميل والقيوة، حييث ييزداد عيدد 
اد الشييدة عنييد التركيييز التكييرارات مييع انخفيياض الشييدة عنييد التركيييز علييى التحمييل، بينمييا يقييل عييدد التكييرارات وتييزد

 .على القوة
 GPSهييذه النتييائج إلييى التمييارين التنافسييية الفردييية التييي تييم تصييميمها بعناييية بمسيياعدة أجهييزة  الباحثييانيعييزو 

Catapult One ،سواء باستخدام الكرة أو بدونها، مع تنظييم دقييق للمنياهج التدريبيية مين حييث فتيرات الشيدة ،
هذا النهج في تحقيق انسيجام بيين الحميل التيدريبي الخيارجي والاسيتجابة الداخليية الراحة، والتكرارات. وقد ساهم 

للاعبين، مما أدى إلى تحسين تحمل القوة ضمن بيئة تنافسية تحاكي ظروف المباريات الفعلية. كما أن غياب 
ييذ التكيرارات بالشيدة التنافسية أثناء التمارين يؤدي إلى انخفاض الدافعية، مما يؤثر سيلبًا عليى جيودة الأداء وتنف

 .المطلوبة
، GPS Catapult Oneبالاعتماد عليى جهياز التتبيع  إن اتباع الأسس العلمية في تصميم الوحدات التدريبية

مع التنوع والتدرج في التمارين، ساهم في رفع المستوى البدني للمجموعة التجريبيية. كميا أن اسيتخدام الأسيلوب 
دي، كييان متناسييبًا مييع متطلبييات اللعبيية وقييدرات اللاعبييين البدنييية المتعلقيية التنافسييي، سييواء علييى المسييتوى الفيير 

لكييي يييتم التييدرج والتقييدم فييي منهيياج )فاضييل كامييل مييذكور وعييامر فيياخر( د التييي أكييدها الباحثييانو  .بتحمييل القييوة



The effect of individual competitive training supported by information… 

____________________________________________________ 

520 
 

قييق لتحقيق بقاء واسيتمرار تحيدي اجهيزة الجسيم وتح تقدمها،مع  أصعبالتدريب يتم العمل على جعل التمارين 
 (2008)مذكور، وآخرون،  التطور.د

 ومناقشتها القوة  حملت( عرض نتائج الاختبار البعدي لمؤشر 4الجدول )

 المتغير
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الضابطة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 الدلالة
 ع س   ع س  

 معنوي  0.029 2.3740 6.0837 72.1080 4.3611 77.7280 ثانية القوةتحمل 

 

 :تحمل القوةمناقشة نتائج بين المجموعتين التجريبية والضابطة للاختبار البعدي لمؤشر  3-4
(، تفوقًييييا واضيييحًا للمجموعيييية التجريبييييية علييييى 4أظهيييرت نتييييائج اختبييييار تحميييل القييييوة، الموضييييحة فيييي الجييييدول )

أكيدت النتيائج فعاليية البرنييامج التيدريبي للمجموعية التجريبييية، المجموعية الضيابطة فيي متغييير تحميل القيوة. كمييا 
 حيث لوحظت فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي. يُعزى هذا التطور إلى الاستفادة من جهاز التتبيع

GPS Catapult One تنفيذ الوحدات التدريبية، مما ساهم في تحسين تحمل القوة لدى اللاعبين أثناء. 
تطييور الييذي شيهدته نتييائج المجموعيية التجريبييية إليى التمرينييات التنافسييية الفردييية التيي تييم تصييميمها وفقًييا يُعيزى ال

لأنظميية الطاقيية، مييع مراعيياة زميين الجهييد المبييذول، ممييا أسييهم فييي تطييوير تحمييل القييوة بشييكل فعييال حيييث أكييدها 
دان التغيييير او التنييياوب فيييي اسيييتخدام الشيييدد يتطليييب الاعتمييياد عليييى بقوليييه  (2010)العنبكيييي،  منصيييور جمييييل

تتمثييل أهمييية التمرينييات المطبقيية علييى المجموعيية التجريبييية فييي تييدريب انظميية الطاقيية التييي تتصييف بهييا اللعبييةد 
كونها تمارين تنافسية فردية تحاكي حالات اللعب، حيث تتضمن تكرارات عديدة مع مقاومة للتعب، مميا سياهم 

 )محمييد ابييراشيم شييحاته(تييم تأكيييدها ميين قبييل  .كبييير فييي تنمييية وتطييوير قييدرة تحمييل القييوة لييدى اللاعبييينبشييكل 
)تحمل القوة قدرة اللاعب على مواصلة اظهار القوة بعد التعب وتتمييز ببيذل قيدر كبيير قوله  (2006)شحاته، 

 من القوة مع المثابرة الذهنية والبدنية(.
تضمنت التمرينات التنافسية الفردية فيي المجموعية التجريبيية وجيود لاعيب منيافس ضيمن التميرين، مميا يحياكي 

 حالات اللعب التي يتعرض لها اللاعب في المباريات الرسمية، خاصة تحت ضغط المنافسة مثل التمرينات 
وأكيدها  .وتحقييق نتيائج أفضيل(. هذا العامل ساعد بشكل كبيير فيي تطيور أداء المجموعية التجريبيية 1ضد  1)
( نقلا عن حيدر عبد القادر دان نخلق في اثناء التدريب ظروفاً قريبة اليى ظيروف وثامر محسن سامي صفار)

)القيادر،                                                                 التنيافس الفعليي فيي اثنياء المبياراةد
2014) 
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 التمرينات التنافسية الفردية. 
تُعتبر  والتي GPSبأجهزة التنافسية الفردية المدعومة  التطور الحاصل في القوة الى التمرينات الباحثانويعزو 

إحدى الأساليب التدريبية الحديثة في كرة القدم، حيث تلعب دورًا كبيرًا في تحسين الجوانب البدنية، المهارية، 
والخططية للاعب. يركز هذا الأسلوب على تدريب اللاعب بشكل فردي داخل الملعب لتطوير مهاراته البدنية 

ها. تتمثل التمرينات في محاكاة حالات المباراة والخططية ضمن سياق تنافسي، سواء كان مع كرة أو بدون
الحقيقية مثل الضغط، القطع، الاسناد، والتحرر من المنافس، بهدف تحسين قدرة اللاعب على التعامل مع 
تلك المواقف أثناء المباريات. وتُعتبر قدرة اللاعب المهارية، البدنية والخططية من العوامل الأساسية التي تؤثر 

د تخلق في اللاعب روح المبادرة وتحمل المسؤولية وبذلك تربي فيه الصفات النفسية .ه التمريناتعلى نجاح هذ
  )مختار( د.وخارجهاالمطلوبة في المباراة 

في الجانب البدني  واضحلها تأثير  GPS Catapult Oneالمدعومة بأجهزة  الفردية التنافسية وان التمرينات
                                                                   سعد حامد الجميلي()يؤكد كما 

 (2014)الجميلي، 

 تحديدديستوجب علينا مراجعة مراحل اعداد اللاعبين بصرف النظر عن المدة التي يوجد فيهاد من خلال 
عمل على تطويرها للوصول الوالرشاقة( و  والسرعة والتحملقوة الالبدنية ) القدراتفي  ه والقويةفينقاط الضعال

 .الافضل للفريقمستوى الالى 

 :والتوصيات الاستنتاجات-4
 :الاستنتاجات4-1

 GPS Catapultجهاز تتبع كقراءات الأجهزة التكنولوجية الحديثة الفردية المدعومة ب ةالتنافسيالتمرينات -1
One  (تحمل القوةالتجريبية لها تأثير كبير في تحسين العنصر البدني )للمجموعة. 

تتبع مخصص له من أجل تطوير  GPS Catapult Oneجهاز من الضروري أن يستخدم كل لاعب -2
 .تحمل القوةقدرته على 

 التوصيات:4-2
لأجهزة مراقبة  عام( 19الشباب )تحت على ضرورة استخدام مدربي اللياقة البدنية في الدوري  التأكيد-1

GPS في تدريباتهمبالسرعة والقوة الانفجارية  السرعة وقوة مميزةكتحمل الجوانب البدنية  لتحسين. 
يعتمدون على قراءات الأجهزة  عام( 19الشباب )تحت التأكيد على أن خبراء اللياقة البدنية في الدوري -2

 .المتنوعةتساعد كل لاعب في تحسين الصفات البدنية  فردية المذكورة أعلاه لتصميم تمارين تنافسية
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 نمومج من الوحدات التدريبية والتمرينات:

  الاولى التدريبية:الوحدة 
-كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة المكان: ملعب 

 جامعة بغداد 
 24/10/2024 الخميستاريخ الوحدة التدريبية:  الاسبوع: الاول

   الاول الشهر: 
  تحمل القوةالهدف: تطوير 

 القسم الرئيس للوحدة التدريبية في مدة الاعداد الخاص

زمن الاداء  الشدة اسم التمرين
 او التكرار

 
الراحة 
 البينية

 المجاميع التكرار
الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

(1التمرين تحمل قوة )  75% ثا 30  د 2  د 2.5 2  3  د13.5   
التمرين تحمل قوة فردي 

(2)  70% ثا 30  د 2  د 2.5 2  3  د13.5   

 
  الخامسة التدريبية:الوحدة 

-ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة المكان: 
 جامعة بغداد

 30/10/2024 الاربعاءتاريخ الوحدة التدريبية:  الاسبوع: الثاني
   الاول الشهر: 

  تحمل القوةالهدف: تطوير 
 القسم الرئيس للوحدة التدريبية في مدة الاعداد الخاص

 الشدة اسم التمرين
زمن الاداء 

 او التكرار

 
الراحة 
 البينية

 المجاميع التكرار
الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

(2التمرين تحمل قوة )  65% ثا 25  د 2  د 2.5 2  3  د 13   
(4التمرين تحمل قوة )  60% ثا 25  د 2  د 2.5 2  3  د 13   
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  التاسعة التدريبية:الوحدة 
-ملعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة المكان: 

 جامعة بغداد
 24/11/2024 الاحدتاريخ الوحدة التدريبية:  الاولالاسبوع: 

   الثاني الشهر: 
  تحمل القوةالهدف: تطوير 

 القسم الرئيس للوحدة التدريبية في مدة الاعداد الخاص

التمريناسم   الشدة 
زمن الاداء 

 او التكرار

 
الراحة 
 البينية

 المجاميع التكرار
الراحة 
بين 

 المجاميع

الزمن 
 الكلي

(4التمرين تحمل قوة )  70% ثا 30  د 2  د 2.5 2  3  د13.5   
(3التمرين تحمل قوة )  60% ثا 25  د 2  د 2.5 2  3  د 13   

 
 ثانيا: التمرينات:

 (1) تحمل القوةتمرين 
 (فردي (قوة تحمل التمرين من الهدف

( م 1( سم وعرض )50( ويوجد هدف صغير بارتفاع )10×10( مستطيلات )5يتم التمرين على شكل )
متر( ويوجد بين مربع 10ولاعب مدافع ولاعب مهاجم مع كرة قدم في كل مربع والمسافة بين مربعات )

( ، وبين مربع 5( مانع عدد)3رقم ) ( ومربع2(، وبين مربع رقم)3( كرات طبية عدد)2( ومربع رقم)1رقم)
( ومربع  4( سم، ويوجد بين مربع رقم)50( م وارتفاع)4( يوجد حبل مطاط طول )4( ومربع رقم)3رقم)
( ، ويوجد مدرب 5( عصا رشاقة عدد)1( ومستطيل رقم)5(، ويوجد بين مربع رقم)6( شواخص عدد)5رقم)

( اللعب تنافسي 1ضد1، يقوم اللاعب في كل مربع )ومساعد المدرب مع كرات في وسط قريب على المربعات
( و الركض 3( بحمل الكرة الطبية عدد)1وعند سماع الصافرة الاولى يقوم اللاعب في مربع رقم )

( 3( بالقفز افقياً على الحواجز، ويقوم اللاعب في مربع رقم)2( م ،ويقوم اللاعب في مربع رقم )10لمسافة)
( 4( سم يمين ويسار، ويقوم اللاعب في مربع رقم)50( م وارتفاع )4مسافة ) بالقفز عمودياً على حبل مطاط

( بالمرور بين عصا رشاقة، وعند سماع  5بالحجل على الشواخص يمين ويسار، ويقوم اللاعب في مربع رقم )
 الصافرة  الثانية يدخل المربع الاخر وهكذا حتى انتهاء زمن الاداء المحدد للتمرين.
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 (2تحمل القوة )تمرين 

 (فردي (قوة تحمل التمرين من الهدف

( م، ويوجد لاعب امام حبل 1( سم وعرض)50( م هدفين بارتفاع )20×20يتم التمرين على شكل مربع )
( وعلمان، والجانب المعاكس من الجهة الاخرى يوجد 3( وكرات طبية عدد )4( وطول)50مطاط ارتفاع )

مدرب و مساعد مع الكرات كل جهة، وعند سماع الصافرة الاولى يقوم لاعب مع الادوات نفسها ، ويوجد 
اللاعب على كل جهة بالقفز العمودي على حبل مطاط يمين ويسار ثم حمل الكرة الطبية ووضعها في البداية 

( ثا وبصور تنافسية مع اللاعب الاخر من خلال الاداء وبسرعة وعند سماع 30ثم القفز مرة اخرى ولمدة )
ة الثانية ينطلق اللاعب من بين العلمين من كل جهة ويناول المدرب الكرة الى احد اللاعبين بحيث الصافر 

( وكل لاعب يهاجم هدفاً ويدافع عن هدف وينتهي التمرين بالتهديف على 1ضد1يصبح اللعب تنافسياً )
 هدف.
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 (3تمرين تحمل القوة )

 (فردي (قوة تحمل التمرين من الهدف

( ويوجد لاعب امام 1( سم وعرض)50( اهداف بارتفاع)4( م مع )20×30التمرين على شكل مستطيل )يتم 
( وبالجانب المعاكس يوجد لاعب مع الادوات نفسها التي في الجهة 3( وسلم وعصى رشاقة عدد)3مانع عدد)

اللاعب على  الاخرى ويوجد مدرب ومساعد مدرب مع كرات على كل جهة وعند سماع الصافرة الاولى يقوم
كل جانب بالقفز عمودياً على الحاجز وثم القفز افقياً على  سلم ثم بين عصا رشاقة مهابا وايابا وبصورة 
تنافسية مع اللاعب الاخر من خلال الاداء وبسرعة وعند سماع الصافرة الثانية ينطلق اللاعب من كل جهة 

( وكل لاعب يهاجم هدفين ويدافع 1ضد1تنافسياً ) ويناول المدرب الكرة الى احد اللاعبين بحيث يصبح اللعب
 عن هدفين وينتهي التمرين بالتهديف على هدف.
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