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Abstract 

This research aimed to develop bodyweight exercises to enhance leg speed 

strength among referees in the Iraqi Stars League for the 2024-2025 season. It 

also aimed to identify the effect of these bodyweight exercises on developing 

leg speed strength among referees in the Iraqi Stars League. The researcher 

hypothesized that there would be statistically significant differences between the 

pre-test and post-test results for the experimental group, favoring the post-test. 

The research sample consisted of referees working according to the Central 

Football Association regulations, numbering (20) referees from Baghdad 

Governorate. The post-test results showed that bodyweight exercises contributed 

to developing the level of leg speed strength (characterized by speed and 

explosive power) among the referees. The researcher recommended the 

necessity of developing leg speed strength among referees working in the Iraqi 

Stars League for the 2024-2025 season, as it is considered a cornerstone of the 

league. The basic principles upon which the development of the technical phases 

of most movements depends.                                                                                           
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حأرير حًريُاث بوزٌ انجسى نخًُيت انموة انسريعت نهرجهيٍ نحكاو دوري َجوو انعراق  

 0202-0202بكرة انمذو نهًوسى 

 
 د  وارك يذنم عبيذ.أ.و

  انعراق –  ثغذاد – كهُخ انعهىو انطُبضُخ -انًطزُصرَخ اندبيعخ 

 

                انخلاصت:
نذي زكبو دورٌ َدىو انعراق ثكرح انمذو إعذاد رًرَُبد ثىزٌ اندطى نزًُُخ انمىح انطرَعخ نهرخهٍُ ث انً هذف انجس

( وانزعرف انً اثر انزًرَُبد انخبصخ ثىزٌ اندطى نزًُُخ انمىح انطرَعخ نسكبو دورٌ َدىو انعراق  2222-2222نهًىضى )

ً ازصبئُخ ر اد انمجهُخ وانجعذَخ نهًدًىعخ ختزجبراد دلانخ يعُىَخ ثٍُ َزبئح الاثكرح انمذو  وافزرض انجبزث ثبٌ هُبن فرولب

انجعذٌ ،  رًثهذ عُُخ انجسث ثبنسكبو انعبيهٍُ ثسطت لائسخ الارسبد انًركسٌ نكرح انمذو   ختزجبر)انزدرَجُخ ( ونصبنر الا

ٌ انزًرَُبد ثىزٌ اندطى ضبهًذ َخ ثبانجعذاد ختزجبراظهرد َزبئح الا(  زكًبً يٍ زكبو يسبفظخ ثغذاد  ، ار 22وانجبنغ عذدهى )

عرورح رًُُخ انمىح نهسكبو  ، وأوصً انجبزث ثنهرخهٍُ   (ثزًُُخ يطزىي  انمىح انطرَعخ )انًًُسح ثبنطرعخ وانمىح الاَفدبرَخ (

رطىَر  ار اَهب رعذ انركُسح الأضبضُخ انزٍ َزىلف عهُهب 2222 -2222انطرَعخ نهسكبو  انعبيهٍُ ثذورٌ َدى انعراق نهًىضى 

 انًرازم انفُُخ نًعظى انسركبد .

 
 

 البحث  تارٌخ

الانترنت  على متوفر -

53/34/4247 

 الكلمات المفتاحٌة

 رًرَُبد ثىزٌ اندطى    -

 انمىح انطرَعخ نهرخهٍُ    -

 زكبو كرح انمذو    -

 انذورٌ انعرالٍ انًًزبز  -

 انخعريف بانبحذ: - 1

 انًمذيت واهًيت انبحذ: 1–1

ة الأكثر تأثٌراً فً تطوٌر مختلف الإنجازات الرٌاضٌة ، وهذا ٌحتم لرٌاضً الوسٌلٌعد التدرٌب ا   

على العاملٌن فً هذا المجال الإبداع لتصمٌم وابتكار مختلف الوسائل التدرٌبٌة التً تساعدهم على 

، ولهذا نلاحظ ان لعبة كرة المدم  الرٌاضٌة ومنها فً مختلف الفعالٌاتة رٌاضٌالتطوٌر إنجازات 

،  المًوالعوالآسٌوي  ربًعلى الصعٌد الع لعبة الكرة المدملة حصلت فً مستوى هنالن إنجازات مذه

ترتبط ارتباطا وثٌما بعملٌة تنمٌة التً البدنٌة لتنمٌة الصفات  وسائل تدرٌبٌة حدٌثة تم استخدام اذ 

اء الصفات البدنٌة المهارات الحركٌة وللأجل الوصول إلى أعلى المستوٌات لابد من التركٌز على بن

من  وخاصة الموة العضلٌة بعٌنها خلال المرحلة الأولى من التدرٌب ، لان بناء الموة العضلٌة ٌبدأ

ً كبٌراً فً حٌاته فً الحصول على اعلى  المرحلة الأولى من إعداد الحكام ، اذ ٌمكن ان ٌحدث فارلا

سالٌب الحدٌثة لتدرٌب الموة اذ انه مستوى من الانجاز ، إذ ٌعد أسلوب التدرٌب بوزن الجسم من الأ

ٌشكل مماومة ذاتٌة تتغلب علٌها العضلات الداخلٌة خصوصا عند أداء مجموعة من الحركات 

الذراعٌن  "  سواء أكانت هذه  -الجذع  -ء الجسم " الرجلٌن الدورانٌة المختلفة التً تحصل فً أجزا

م ختلفة الارتفاعات أم على مساطب االأرض بوزن الجسم أو على حواجز مالتمرٌنات على سطح 

التمرٌنات بوزن الجسم فً تنمٌة الموة تأثٌر أهمٌة البحث فً بٌان تمٌزت ومن هنا ، على صنادٌك 

اذ تم تطبٌك   2025-2024حكام العاملٌن بدوري نجوم العراق بكرة المدم للموسم لللرجلٌن السرٌعة ل

دون السرٌعة فمط لتنمٌة الموة ستخدام وزن الجسم من البلاٌومترن باالتمرٌنات وفك اسس التدرٌب 

من التدرٌب ٌساهم بشكل كبٌر بزٌادة مستوى  تنمٌة الموة  الأسلوبهذا واستخدام تدرٌبات الاثمال 

اذ تم تطبٌك هذه التمرٌنات ،  2025-2024السرٌعة للرجلٌن  لدى حكام الدوري العاملٌن للموسم 

المؤثرة فً تكامل الأداء الفنً  الأساسٌةتعد من الحركات اذ على أساس حركات الذراعٌن والرجلٌن 

العلمٌة لمساهمة فً تعزٌز التطبٌمات لغرض ا،  للحكامجمٌع الحركات المختلفة  أداءفً مراحل 

 بلدنافً  دى حكام دوري نجوم العراق لالسرٌعة تنمٌة الموة ولالعملٌة لتدرٌبات الموة العضلٌة و

  .حبٌب ال

  ـحذ :يشكهت انب 1-0
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إذ ان جمٌع للجمٌع الحكام ، الموة العضلٌة  بأداء معظم حالات الأداء الحركً المختلفة  ترتبط      

ٌة تنمٌة هذه الصفة البدنب، لذا بات لزاما الاهتمام  الأداءمدة الحركات تحتاج إلى لوة عضلٌة مناسبة طٌلة 

بدرجة  تؤثر هاالعضلٌة تحتاج إلى ولت إذ أنفعملٌة تنمٌة وتطوٌر الموة  حكامفً ولت مبكر من إعداد ال

كبٌرة على تنمٌة الصفات البدنٌة الأخرى من ناحٌة ومن ناحٌة أخرى ارتباط اغلب الحركات الرٌاضٌة 

ات الخاصة بالحكام بسبب لرب مسافة التعجٌل لبل ختبارووجود صعوبة باجتٌاز الا، بعنصر الموة

من هنا مزق جزئً او كلً ، وبعض الاحٌان ٌؤدي الى ت مما ٌؤدي الى شد عضل وفً (1.5الانطلاق )

بسعً الباحث لإٌجاد افضل الاسالٌب التدرٌبٌة التً تساهم فً تعزٌز وتنمٌة بناء برزت مشكلة البحث 

الموة العضلٌة بصورة عامة والموة السرٌعة للرجلٌن بصورة خاصة لدى حكام دوري نجوم العراق بكرة 

 . 2025- 2024المدم للموسم 

 ـهذفا انبحذ : 1-3
حكام دوري نجوم العراق بكرة المدم تنمٌة الموة السرٌعة للرجلٌن إعداد تمرٌنات بدنٌة بوزن الجسم ل  -1

 . 2025- 2024للموسم 

تمرٌنات بدنٌة بوزن الجسم لتنمٌة الموة السرٌعة للرجلٌن حكام دوري نجوم العراق  اثرالتعرف على  -2

 . 2025- 2024بكرة المدم للموسم 

 ـفرضا البحث :   1-4

ة التجرٌبٌة ات المبلٌة والبعدٌة للمجموعختباربٌن نتائج الا معنوٌةذات دلالة  هنان فروق إحصائٌة -1

      البعدي . ختبارولصالح الا

 ـمجالات البحث : 5 -1  

 حكام دوري النجوم العراقالمجال البشري : -

 2024/  8/ 7  اٌة ولغ 6/2024/ 24المجال الزمانً : للمدة من    - 

 وزارة الشباب والرٌاضة/ملعب المرحوم علً حسٌنالمجال المكانً:  - 

 : منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة –3

 :ـمنهجٌة البحث  -3-1

 المبلً والبعدي  ختبارالمتكافئة ذات الا ةالمجموع بأسلوباستخدم الباحث المنهج التجرٌبً ،      
( ٌبٌن التصمٌم 1والمساهمة بحل مشكلة البحث ، والجدول ) الدراسةلملاءمته فً تحمٌك أهداف 

 التجرٌبً الذي اعتمده الباحث لتحمٌك اهداف الدراسة .
 التصمٌم التجرٌبً (1)الجدول 

 
 المجموعة

 الخطوات

 الخطوة الاولى
 الخطوة الثانٌة

 الخطوة  الثالثة
 الخطوة
 المتغٌر المستمل الرابعة

 

 العٌنة

 

 ٌبٌةالتجر

 

 المبلً ختبارالا

 

التمرٌنات بوزن الجسم  
وفك طرٌمة التدرٌب 

 البلاٌومترن

 

 

 البعدي ختبارالا

 

ات المبلٌة ختبارالفرق بٌن الا
 والبعدٌة

 

 ـ:مجتمع البحث وعٌنته  2 -3
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م موسللحكام دوري نجوم العراق بكرة المدم مجتمع البحث بالطرٌمة العمدٌة والتً تمثل تم اختٌار        
حكماً ، ام عٌنة البحث فتم اختٌارها عشوائٌاً باستخدام المرعة ( 110والبالغ عددهم ) ، 2025 – 2024

 2025 – 2024وتمثلت بالحكام العاملٌن ضمن لائحة الاتحاد المركزي العرالً بكرة المدم لموسم 
 دي لعٌنة البحث .وكان سبب الاختٌار العممساعدٌن(  -)ساحة  ( حكماً 20بمحافظة بغداد البالغة )

 . ةمشابه تمرٌنات سهولة الاتصال بالعٌنة والتأكد من أن العٌنة لم ٌطبك علٌها أي -1
 .توافر الادوات المناسبة لإجراء كافة الوحدات التدرٌبٌة ووجود كادر تدرٌبً متمٌز -2

 تعاون الاتحاد العراق لكرة المدم . -3

                              :          والأدوات والوسائل المساعدة الأجهزة -3-3

 والأدوات المستخدمة فً البحث :ـ الأجهزة  -3-3-1

 . (ACER CORE i5)جهاز لابتوب نوع  -
 . (1عدد ) (Nikon)  كامٌرا نوع -
 . (1)عدد  (TIMEX)ساعة تولٌت نوع  -
 . مٌزان طبً  -

 :ـ الآتٌةاستعمل الباحث الادوات الأدوات اما  
 . شرٌط لٌاس -
 .شرٌط لاصك   -
 .2صافرة عدد  -
 .كرة لدم   ملعب  -

 الوسائل المساعدة فً جمع المعلومات :ـ  3-3-2

 :ـالوسائل الآتٌة باستعان الباحث 
 .الملاحظة  -
 الممابلات الشخصٌة -
 )*(فرٌك العمل المساعد  -
 .التجربة الاستطلاعٌة -
 .شبكة المعلومات العالمٌة )الانترنت(  -
 .تفرٌغ البٌانات ةاستمار  -
 حصائٌة. المعالجات الإ  -

 إجراءات البحث المٌدانٌة : -3-4

 -متغٌر التابع )الموة السرٌعة للرجلٌن(:تحدٌد ال3-4-1

اختٌار متغٌر عمد الباحث إلى بعد الاطلاع على المصادر العلمٌة والدراسات الخاصة بتدرٌب الموة     

لعلمٌة والمٌدانٌة فً مجال الموة السرٌعة للرجلٌن كمتغٌر مهم ٌنبغً اجراء دراسته بحسب خبرة الباحث ا

 م الرٌاضة .علم التدرٌب والتحكٌم والتدرٌس بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة وعلو

 -ات الخاصة بالبحث :ختبارتحدٌد الا 3-4-2

ات الخاصة بالموة السرٌعة معتمداُ على خبرته العلمٌة ختبارالباحث مجموعة من الااستخدام     

ات لضمان الدلة فً ختباروالمٌاس للتأكد من سلامة الا ارتبخواستشارة بعض الخبراء فً مجال الا

  النتائج . 

  -ات المستخدمة بالبحث :ختبارتوصٌف الا 3-4-3

 . (1)( ٌمٌن وٌسار الثلاث حجلات ) اختبار -1

 . (1)لمٌاس الموة الانفجارٌة المفز العمود من الثبات اختبار -2

                                                           
1
 لاسم محمد حسن .اسالٌب تدرٌب الموة السرٌعة واثارها على بعض المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة اثناء مرحلة النهوض والانجاز بالمفز العالً. -

 23، ص  2001غداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،اطروحة دكتوراه ، جامعة ب
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 -:المستخدمة  اتختبارللاالأسس العلمٌة  -3-4-4

 ـ: ختبارصدق الا:  لاا او

، أي  (2)." ما أردنا أن ٌمٌس ولٌس شٌئاً أخر غٌره ، أو إلىى جانبىه ختبارالاأن ٌمٌس ٌعرف الصدق بانه  
من سلامة الصدق الىذي اعتمىده  التأكدولغرض ٌكون صادلاً عندما ٌمٌس الغرض الذي وضع من أجله ، 

 ( .3المبٌن فً الجدول ) معامل الصدق الذاتً وعلى النحو باعتماد عمد الباحث 
 معامل الصدق الذاتً =     معامل الثبات       
 

  ـ: ختبارالاثبات   3-4-4-2

إذا أعٌد التموٌم فىً  للمتدربستمرار نتائج التموٌم اأي فً النتائج ،  الاتساقدرجة بانه  الثبات ٌعرف     

 ختبىىارالباحىىث طرٌمىىة الا ، أسىىتخدماً ٌعىىد ثابتىى ختبىىاروتحىىت الظىىروف نفسىىها فىىلن هىىذا الازمنىىٌن مختلفىىٌن 

 6/  22الموافىىك   ........الأول فىىً ٌىىوم  ختبىىارلإٌجىىاد معامىىل الثبىىات ، وأجىىري الا ختبىىاروإعىىادة الا

،  علىىى العٌنىىة نفسىىها وتحىىت الظىىروف نفسىىها( اٌىىام 7بعىىد مىىرور )نفسىىه  ختبىىارالا ادة أعىىثىىم تىىم  2024/

، وكانىت لٌمىة معامىل الارتبىاط فىً  ٌنختبارالادرجات  )بٌرسون( بٌن   الارتباطالباحث معامل  واعتمد

 ( . 3ات جمٌعها تتمتع بدرجة عالٌة من الثبات وكما موضح فً الجدول )ختبارالا

  ـ:ختبارموضوعٌة الا  3-4-4-3

أنّ المىائم بعملٌىة  المعتمدة  كانت واضحة ومفهومة وبعٌدة عن التموٌم الذاتً ، إذ اتختبارالاأنّ   

بتىىىدوٌن النتىىىائج ، فضىىىلاً علىىىى أنّ فرٌىىىك العمىىىل كىىىان مىىىن ذوي م وحىىىدات المسىىىافة تخدٌسىىى ختبىىىارالا

عىن طرٌىك  اتختبىارالاموضىوعٌة  ، إذ عمد الباحىث الىى اسىتخراج فً التربٌة الرٌاضٌة الاختصاص

وبعىد  الأول والثىانً ، ختبىارالمائمٌن بالاالبسٌط ) بٌرسون ( بٌن درجات  الارتباطحساب لٌمة معامل 

( 3ات جمٌعهىا وجىد أنهّىا تتمتىع بدرجىة موضىوعٌة عالٌىة والجىدول )ختبىارللا الارتبىاطامل حساب مع

 .ٌوضح ذلن
 (3الجدول )

 )معامل الصدق , الثبات , الموضوعٌة( اتختبارللاالأسس العلمٌة 

 الدلالة الموضوعٌة الصدق معامل الثبات وحدة المٌاس ات المرشحةختبارالا ت

 يخر وأجسائه انيًيٍ انزلاد حجلاث رجم اخخبار 1
0.91 

 
 دال 0.93 0.953

 يخر وأجسائه انزلاد حجلاث رجم انيسار اخخبار 2
0.91 

 
 دال 0.93 0.953

 سى انمفس انعًود يٍ انزباث 3
0.89 

 
 دال 0.95 0.943

 
 ات المبلٌة:ختبارالا 3-4-2
 السابعة صباحاً عة ام السافً تم  6/2024/ 24الموافك الاثنٌن  انمجهُخ َىو ادختزجبرالا انجبزث أخري  

 .  التجرٌبٌة ة للمجموع
  ـ: التجربة الرئٌسة )التمرٌنات الممترحة( -3-4-3

                                                                                                                                                                                      
1
، كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ  رضبنخ يبخطزُرإضًبعُم ضهُى عجذ انعُثبوٌ ، رسذَذ أهى انمذراد انجذَُخ وانًهبرَخ لاختزجبر انلاعجٍُ انشجبة ثكرح انمذو ،  -

 . 24، ص 2222خبيعخ ثغذاد ،  –
 أ.م.د علً زهٌر السراي –ادة زرٌجً أ.م.د لٌصر عبد الس –أ.د محمد رحٌم غاوي  )*(

(2)
 . 64ص ،  1998الكوٌت ، مكتبة الفلاح ، ، 1. ط اساسٌات المٌاس والتموٌم  فً التربٌةفرٌدة كامل ابو زٌنة ؛  
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)الموة الممٌزة  باستخدام وزن الجسم لتنمٌة الموة السرٌعة  الخاصةالباحث مجموعة من التمرٌنات  اعد    
ائح العراق والمسجلٌن ضمن اللو للحكام العاملٌن بدوري نجوملرجلٌن لبالسرعة والموة الانفجارٌة ( 

، اذ اعتمد الباحث فً اعداد 2025-2024الخاصة والمعتمدة ضمن الاتحاد المركز لكرة المدم للموسم 
، وبعد ان تم إعداد السرٌعة العلمٌة لتنمٌة الموة  معتمداً على المصادرالتمرٌنات الخاصة بوزن الجسم 

   بحثبالطرٌمة التً تخدم موضوع اللتمنٌنها   مختصٌنالتمرٌنات عرضت على مجموعة من الخبراء وال
إذ عمد الباحث  2024/ 7/ 1ٌوم الاثنٌن الموافك عدة فً أول وحدة تدرٌبٌة تم تطبٌك التمرٌنات الم     

إلى إدخال المتغٌر المستمل )التمرٌنات( فً بداٌة المسم الرئٌس من الوحدة التدرٌبٌة ، وكانت مدة 

 بالحسبانأخذ ، اذ تم لمسم الرئٌسً من امن الجزء الأول دلٌمة ( 18 -16ٌن )التمرٌنات محصورة ب

رعة والموة الانفجارٌة التدرج فً زٌادة حمل التدرٌب للحصول على التكٌف لتنمٌة الموة الممٌزة بالس

ً ( تمرٌن28لرجلٌن ، اذ كان عدد التمرٌنات التً استخدمها الباحث هً )ل ً ( تمرٌن14عدد كل جزء) ا  ا

 ( .  1نت التمرٌنات متنوعة وحدٌثة كما مبٌن فً الملحك )كاو

 -وأعّد الباحث التمرٌنات على وفك المعاٌٌر الآتٌة :

مىىن لبىىل مىىدرب اللٌالىىة لجسىىم علىىى المجموعىىة التجرٌبٌىىة سىىتخدام وزن ااتىىم تطبٌىىك التمرٌنىىات ب  -

لكىىً تكىىون فسىىه نبتعرٌفٌىىة إعطىىاء وحىىدة الىىى  عمىىدوبلشىىراف الباحىىث علمىىاً انّ الباحىىث البدنٌىىة 

 طبٌك.أنموذجاً للت

 . ( أسابٌع5مدة تطبٌك التمرٌنات  )  -
 ( وحدة .15عدد الوحدات التدرٌبٌة ) -
 .بعد اخذ موافمة إدارة المدرسة  ( وحدات3عدد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع )  -
 . (الخمٌس ، ، .الثلاثاء الاحد(أٌام التدرٌب الأسبوعٌة هً  -

  ـات البعدٌة :ختبارالا -3-4-4

ً  7فً تمام الساعة الاربعاء  الانتهاء من التجربة الرئٌسة ٌومات البعدٌة بعد ختبارتم إجراء الا      صباحا

التً ٌمكن ، وراعى الباحث توافر الظروف نفسها لتلافً تأثٌر المتغٌرات   2024/ 8 / 7الموافك 

 .ان تؤثر على النتائج 

  ـالوسائل الإحصائٌة : 3-4-5

 ( .  SPSSتخدم الباحث الحمٌبة الإحصائٌة )اس

 :عرض النتائج وتحلٌلها ومنالشتها  -4

 ومنالشتها: ات البدنٌة المبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة وتحلٌلهختبارعرض نتائج الا4-1

 فرق الأوساط والانحراف المعٌاري للفروقٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة و (2جدول )

 المبلٌة والبعدٌةات ختبارلنتائج الا ولٌمة )ت(المحسوبة

المعالجات 
 الاحصائٌة

 
 اتختبارالا

 ن

وحدة 
 المٌاس
 

 ات البعدٌةختبارالا ات المبلٌةختبارالا
فرق 
 الأوساط
 ف  

الخطأ 
المعٌاري 
 للفروق
 ف هـ

لٌمة 
T.Test 

مستوى 

 الدلالة

Sig 

دلالة  
 ع± س   ع± س   الفروق

 اختبار-1
 الثلاث

حجلات رجل 
 الٌمٌن

 
متر ال

 وأجزائه
 *دال 0.000 9.0501 0.4443 4.021 1.010 8.970 1.183 4.950
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 اختبار -2
الثلاث 

حجلات حجل  
 الٌسار

متر ال
 وأجزائه

 
3.899 

 
0.861 
 

7.987 0.683 
4.08

8 
 *دال 0.000 19.234 0.21253

 اختبار -3
المفز العمود 
 من الثبات

 *دال 0.000 5.929 1.5310 7.46 4.7312 44.750 2.1992 37.290 سم

)*(
  حريت وبذرجت0.05      دلانت يسخوى ححج   

ً ( ٌظهر لنا أن هنان  فرول 2من  ملاحظة الجدول )     بٌن نتائج  معنوٌة ذات دلالة احصائٌة  ا

باحث الفروق البعدي . وٌعزو ال ختبارالمبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة ولصالح الا ٌنختبارالا

فً والتً أثبتت فاعلٌتها بوزن الجسم  الخاصة هو نتٌجة استخدام التمرٌنات ٌنختبارالمعنوٌة فً نتائج الا

بشكل علمً ها اعداداذ تم  ،للرجلٌن   ) الموة الممٌزة بالسرعة والموة الانفجارٌة (تنمٌة الموة السرٌعة 

 أجسامهم او جزءً  حكامفمد استخدم ال، مختلفة  هاداٌاتبوكانت مول شالو تناسكالوتتمٌز بالحداثة والتنوع 

انه ٌمكن استخدام  التمرٌنات "( 2001 ، ) مفتً ابراهٌممنها كمماومة لتموٌة مجموعة عضلٌة  اذ ٌذكر

 تساعدو (1)".التً ٌستخدم فٌها جسم الفرد الرٌاضً او جزء منه كمماومة لتموٌة مجموعة عضلٌة معٌنة

التحكم بالمسارات الحركٌة لهذه و السٌطرة على حركات الرجلٌن أثناء الأداءفً  الحكامالتمرٌنات 

الاستخدام المتباٌن للمماومة والمتمثلة  لرجلٌن نتٌجةلتنمٌة الموة الانفجارٌة بالإضافة إلا إن  الأجزاء

لموة الى تحمٌك تحمٌل عال ٌفوق ما تنتجه تدرٌبات اتوازن الجسم و أدتبتدرٌبات المفزة لوزن الجسم 

ع مبدأ التدرج فً تطبٌك ااتب (، بالإضافة الى ان2) ٌنختبارظهور فروق واضحة بٌن نتائج  الاوالتملٌدٌة 

 من خلال توفٌر عدة تمرٌنات ذات بداٌة مختلفة فً مستوى الصعوبة لكل تمرٌن من التمرٌنات رٌناتالتم

ٌد من اكتساب الخبرة التعلٌمٌة التنوٌع فً مسافات التمرٌن وفً مستوى صعوبة الحركة سوف ٌز وكذلن

اذ انها كانت تشمل مجموعة من وكانت التمرٌنات شاملة  (3).بشكل أفضل  الأداءالتً تساعد على 

( إن الموة السرٌعة هً خاصٌة بدنٌة تتكون من 1999 ، ) مهدي كاظم اكد اذتمرٌنات الموة والسرعة 

ل لمستوٌات متباٌنة لكل من خصائص الموة عنصري الموة والسرعة وإنها تتمٌز بالارتباط المتباد

فمن هذا المنطلك ان هذه المدرة لا والسرعة وتتماشى مع طبٌعة الأداء المهاري فً النشاط الممارس ،

ومن اجل  ( ، 4تظهر الا فً اداء المجال الحركً فهً تعبر عن المدرة بالتركٌب بٌن الموة والسرعة )

(5).لموة الانفجارٌة لابد من الاهتمام بتنمٌة عنصري الموة والسرعةتطوٌر صفة الموة الممٌزة بالسرعة وا
 ،

 (   .6اسالٌب الممارسات التعلٌمٌة والتدرٌبٌة وربطها بالخبرات الجدٌدة وبناء المعرفة ) نزًُُخ ورطىَر

 

 الاستنتاجات والتوصٌات : - 5

  ـالاستنتاجات: -5-1

ة لوب فعال لتنمٌة الموة السرٌعة )الممٌزة بالسرعبان التمرٌنات بوزن الجسم هو أس أثبتت النتائج -1

 . 2025- 2024لدى حكام كرة المدم لدوري نجوم العراق للموسم للرجلٌن والموة الانفجارٌة ( 

                                                           
1
 193.مصدر سبك ذكرهمفتً ابراهٌم حماده :  - 
2
ة لسرعة دلة التهدٌف بالرأس من المفز لمرحلة ضرب الكرة حسن عبد الرزاق ، حمٌد سعدون : دراسة تحلٌلٌة لبعض المتغٌرات المٌكانٌكٌ - 

 .421، ص (2021) (2) 12 بالرأس فئة المتمدمٌن ، بحث مشور ، مجلة  الثمافة الرٌاضٌة ، جامعة تكرٌت ، العدد
                                          p230  Boston , Mc grow Hill , 1998. , Motor Learning ,Magill , A. Richard  -2 

4
تمرٌنات مركبة فً تطوٌر الموة الانفجارٌة للرجلٌن  وتحمل السرعة لدى لاعبً نادي صلٌخ الرٌاضً بكرة المدم  تأثٌرمكرم عطٌة محمد ،  - 

 .244ص  ،2024(، 1) 15( سنة ،، مجلة  الثمافة الرٌاضٌة ، جامعة تكرٌت ، العدد 19-17بعمر ) 
5
 استخدام بعض أسالٌب تمارٌن البلاٌومترن لتنمٌة الموة السرٌعة وانجاز الوثبة الثلاثٌة ، أطروحة دكتوراه غٌر منشورة اثر مهدي كاظم علً : - 

 28.ص1999، جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، 
6
لطلاب ، بحث منشور بحث مشور ، مجلة  محمد زٌدان ، حسام عبد محً : اثر انموذج بارمان فً تعلم عدد من المهارات الاساسٌة بكرة المدم  ل - 

 . 226، 2024(، 1) 15الثمافة الرٌاضٌة ، جامعة تكرٌت ، العدد 



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 592-601 
 

 

599 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.36  

ان تنمٌة الموة السرٌعة ساهم بشكل كبٌر بتنمٌة صفة الموة والسرعة لدى الحكام نتٌجة لاستخدام  -2

 ٌنات المفز .المتباٌن للمماومة نتٌجة استخدام تمر

 التوصٌات :  5-2

 :ـ من خلال ما تمدم من استنتاجات ٌوصً الباحث بما ٌأتً    

تعد الركٌزة الاساسٌة التً ٌتولف علٌها تطوٌر  لأنها حكام كرة المدم ضرورة تنمٌة الموة السرٌعة ل  -1

اج الى استمرارٌة فً فضلاً عن ان تنمٌة الموة العضلٌة تحتة  الأخرىالمراحل الفنٌة لمعظم الحركات 

 . التدرٌب ولمدة طوٌلة 

لمعرفة تأثٌر هذا الأسلوب على أخرى لأسلوب التدرٌب بوزن الجسم إجراء بحوث ودراسات  -2
 .لدى حكام كرة المدم بصورة عامة وحكام دوري نجوم العراق بصورة خاصة  الصفات البدنٌة الأخرى

               

 المصادر

انلاعجٍُ انشجبة ثكرح  ختزجبرُثبوٌ ، رسذَذ أهى انمذراد انجذَُخ وانًهبرَخ لاإضًبعُم ضهُى عجذ انع -

 .2222خبيعخ ثغذاد ،  –، كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ  رسانت ياجسخيرانمذو ، 

 . 1111ثططىَطٍ أزًذ :أضص وَظرَبد انزذرَت انرَبظٍ ، انمبهرح ، دار انفكر انعرثٍ ،  -

فٍ رًُُخ انمىح انطرَعخ وأثرهب فٍ ضرعخ  نجلاَىيزركصثبير صجسٍ محمد ،  اضزخذاو رًرَُبد ا -

خبيعخ  –يبخطزُر، كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ  خانمذو، رضبنأداء ثعط انًهبراد الأضبضُخ ثكرح 

 .2227ثغذاد، 

زطٍ عجذ انرزاق ، زًُذ ضعذوٌ : دراضخ رسهُهُخ نجعط انًزغُراد انًُكبَُكُخ نطرعخ دلخ  -

، يدهخ   ثسث يشىرهخ ظرة انكرح ثبنرأش فئخ انًزمذيٍُ ، انزهذَف ثبنرأش يٍ انمفس نًرز

 . (2221( )2) 12يعخ ركرَذ ، انعذد انثمبفخ انرَبظُخ ، خب

،انكىَذ ، يكزجخ انفلاذ ،  1. غ اساسياث انمياش وانخمويى  في انخربيتفرَذح كبيم اثى زَُخ ؛  -

1114. 

ثعط انًزغُراد انجُىيُكبَُكُخ اثُبء لبضى محمد زطٍ .اضبنُت رذرَت انمىح انطرَعخ واثبرهب عهً  -

يرزهخ انُهىض والاَدبز ثبنمفس انعبنٍ. اغروزخ دكزىراِ ، خبيعخ ثغذاد ، كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ 

،2221 . 

رًرَُبد يركجخ فٍ رطىَر انمىح الاَفدبرَخ نهرخهٍُ  ورسًم انطرعخ نذي  رأثُريكرو عطُخ محمد ،  -

بيعخ ( ضُخ ،، يدهخ  انثمبفخ انرَبظُخ ، خ11-17ثعًر )  لاعجٍ َبدٌ صهُخ انرَبظٍ ثكرح انمذو

 .2222(، 1) 12ركرَذ ، انعذد 

رذرَت رًبرٍَ انمفس انًخزهفخ عهً رسطٍُ انمىح انمصىي انثبثزخ وانمىح  رأثُرمحمد رظب اثراهُى.  -

عخ كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ ، خبي انًًُسح ثبنطرعخ ، ثسث يمجىل نهُشر، يدهخ انزرثُخ انرَبظُخ،

 ثغذاد .

محمد زَذاٌ ، زطبو عجذ يسٍ : اثر اًَىرج ثبريبٌ فٍ رعهى عذد يٍ انًهبراد الاضبضُخ ثكرح انمذو   -

(، 1) 12بيعخ ركرَذ ، انعذد نهطلاة ، ثسث يُشىر ثسث يشىر ، يدهخ  انثمبفخ انرَبظُخ ، خ

2222. 

، انمبهرح ، دار  1غ يفزٍ اثراهُى زًبد ؛ انزذرَت انرَبظٍ انسذَث رخطُػ ورطجُك ولُبدح :) -

 (. 1114انفكر انعرثٍ ، 

يهذٌ كبظى عهٍ : اثر اضزخذاو ثعط أضبنُت رًبرٍَ انجلاَىيزرن نزًُُخ انمىح انطرَعخ واَدبز  -

 .1111انىثجخ انثلاثُخ ، أغروزخ دكزىراِ غُر يُشىرح ، خبيعخ ثغذاد ، كهُخ انزرثُخ انرَبظُخ ، 

   Boston , Mc grow Hill , 1998. , gMotor Learnin ,Magill , A. Richard  - 

 (1)الملاحك                                          
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  المستخدمة : لبعض التمرٌناتنموذج صور شرح مع أ( 1ملحك )  

وفتح الرجلٌن فتحة مناسبة الذراعٌن إماما  ثنً الرجلٌن وضم الذراعٌن نحو انولوف  وضع يٍ -1

 ل الٌمٌن  الى الاعلى نحو الذراعٌن ومن ثم الرجل الٌسار ٌكرر التمرٌن  .الصدر ثم الولوف مع رفع رج

  

 
ا ومن ثم العودة إلى الوضع الابتدائً وتكرار  الاستناد الأمامًمن وضع  -3 الولوف والمفز إلى الأعلى والذراعٌن عالٌا

 التمرٌن . 

 (2ملحك )
 (1):الثلاث حجلات )ٌمٌن وٌسار ( اختبار -

 لٌاس الموة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجلٌن . :بارختهدف الا

 منطمة مستوٌة )فضاء( ، شرٌط لٌاس ، صافرة لإعطاء إشارة البدء.  الأدوات :

ٌمف المختبر على خط البداٌىة بلحىدى لدمٌىه التىً ٌمىوم بعملٌىة الحجىل ، وٌىؤدي المختبىر   وصف الأداء:

 ثلاث حجلات متتالٌة لأبعد مسافة.

 الشروط: 

 الدفع بالمدم من وضع الثبات . _ٌجب

 _السرعة فً الأداء.

 _تؤخذ المٌاسات لألرب )سم(.

 _تعطى محاولتان لكل مختبر لكل رجل )ٌسار وٌمٌن (وتؤخذ نتٌجة أفضلهما .

 _ٌعلن الرلم الذي سجله كل مختبر على المختبر الذي ٌلٌه لضمان عامل المنافسة.

  بٌن خط البداٌة والمسافة التً ٌصل إلٌها المختبر.تحتسب درجة المختبر لألرب )سم( التسجٌل:

  (2):المفـز العمـودي اختبار -

 المفز العمودي من الثبات .:  ختبارأسـم الا

 لٌاس الموة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن .:  ختبارهـدف الا

 حائط أملس بارتفاع مناسب وشرٌط لٌاس جلدي وبورن .الأدوات اللازمـة : 

  : ختباروصـف الا

ٌضع اللاعب أصابع ٌده فً البورن ثم ٌمف مواجهاً للحائط وٌمد الذراعٌن عالٌاً لألصى ما ٌمكن 

وٌحدد علامة على الحىائط مىع ملاحظىة عىدم رفىع العمبىٌن مىن الأرض ، وٌسىجل الىرلم الىذي تىم 

 وضع العلامة أمامه .

نىً الجىذع  للأمىام ٌموم اللاعب من وضع الولوف بمرجحة الىذراعٌن للأسىفل وإلىى الخلىف مىع ث -

وإلى الأسفل مع ثنً الركبتٌن والدفع بالمدمٌن معاً للمفز نحىو الأعلىى مىع مرجحىة الىذراعٌن بمىوة 

                                                           
1
المتغٌرات البٌومٌكانٌكٌة اثناء مرحلة النهوض والانجاز بالمفز العالً. لاسم محمد حسن : اسالٌب تدرٌب الموة السرٌعة واثارها على بعض  -

 23، ص  2001لٌة التربٌة الرٌاضٌة ،، جامعة بغداد ، ك اطروحة دكتوراه
2-

، كلٌة التربٌة  رسالة ماجستٌرإسماعٌل سلٌم عبد العٌثاوي ، تحدٌد أهم المدرات البدنٌة والمهارٌة لاختبار اللاعبٌن الشباب بكرة المدم ،  

 . 48، ص 2002جامعة بغداد ،  –الرٌاضٌة 
 



 
  

 

Sports Culture 16 (2) (2025) 592-601 
 

 

601 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.2.36  

للأمام وإلى الأعلى للوصىول بهمىا إلىى ألصىى ارتفىاع ممكىن ،ومىن ثىم تأشىٌر علامىة أخىرى فىً 

 .أعلى نمطة ٌصل إلٌها

 :  ختبارتعلٌمـات الا

 وضع الثبات . ٌجب أن ٌتم الدفع بالمدمٌن من -

لبل لٌام اللاعب بالمفز نحو الأعلى ٌموم بمرجحة الذراعٌن إلى الأمام وإلى الأسفل لضبط تولٌت  -

 الحركة وذلن للوصول إلى ألصى ارتفاع ممكن .

 السرعة فً الأداء . -

 لكل لاعب محاولتنا تسجل له أفضلهما . -

 :  ختبارإدارة الا

 وتسجٌل النتائج ثانٌاً .مسجل : ٌموم بالنداء على الأسماء أولاً  -

 محكم : ٌموم بملاحظة الأداء أولاً وحساب الدرجات ثانٌاً . -

تعبر المسافة بٌن العلامتٌن الأولى والثانٌة عن ممدار ما ٌتمتع به المختبر من الموة الانفجارٌة التسجٌـل : 

 مماسه بالسنتٌمتر . 

  "رٌبٌةالاجراءات التً اتخذها الباحث اثناء تنفٌذ الوحدة التد"

 "الى البداٌة بالعودةالراحة مشً "متر  7ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  32ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  37ركض لصوي  -

 "مشً عودة للبداٌة ةالراح“متر  42ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  47ركض لصوي  -

 ة"للبداٌ الراحة مشً عودة"متر  52ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  57ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  62ركض لصوي  -

 "الراحة مشً عودة للبداٌة"متر  67ركض لصوي  -

 دلائك  6راحة 

 

 


