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 مستخلصال
في ( سنة، التعرف على تأثير اسلوب المقاومات المختلفة 19هدف البحث الى اعداد تمرينات بأسلوب مقاومات مختلفة للاعبي كرة القدم تحت )

، واستعمل الباحثان المنهج التجريبي ذات المجموعتين متكافئتين الضابطة والتجريبية سنة (19تطوير بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القدم تحت )
، وبعمر ( كغم69.58) ( سم، وبكتلة174.58، بطول بلغ )( لاعبا  24لعمدية والبالغ عددهم )، وتم اختيار العينة بالطريقة امشكلة البحثلملائمته و 
قام الباحثان بأجراء اختبارات القدرات البدنية قبليا  ومن ثم اجراء التجربة الرئيسة تمرينات  و سنة. (4.54وبعمر تدريبي ) سنة، (17.20زمني )

راء الاختبارات البعدية مع بعدها تم اج( الرملية رضالبلايومترك والحبال المطاطية  والتمرين على الا)( وتضمنت تمارين بأسلوب مقاومات مختلفة)
، اما حصول على البيانات ليتم معالجتهالل( SPSS). واستعمل الباحثان الحقيبة الاحصائية التي جرت في الاختبارات القبليةمراعاة نفس الشروط 

في القوة المميزة بالسرعة، اذ  قولم تظهر الفرو  والقوة الانفجاريةفروقا  معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في السرعة  أظهرتنتائج البحث فقد 
الباحثان باستعمال التمرينات المعدة من قبلهم على لاعبي  وأوصىمختلفة لدى عينة البحث، المقاومات التمرينات بأسلوب اللية استنتج الباحثان فاع

ية وبفعاليات والعاب رياضية هارات اساسية ومتغيرات فسيولوجكرة القدم بفئات عمرية اخرى وكذلك اجراء دراسة مشابهة على قدرات بدنية اخرى وم
 .اخرى

 تمرينات بأسلوب مقاومات مختلفة، كرة القدم، تمرينات المقاومة.: الكلمات المفتاحية
 

ABSTRACT 

The Effect of Using Physical Exercises Using Different Speed Resistance, 

Explosive and Speed – Strengths In Soccer Players Under 19 Years Old 
The research aimed at designing exercises using different resistance in soccer players under 19 years old as 

well as identifying the effect of these resistances on some physical abilities development in soccer players under 

19 years old. The researchers used the experimental method on (24) players. Field procedures included physical 

abilities tests followed by the main experiment (varied resistance style) including plyometrics, rubber ropes, and 

sand floor exercises then ended with posttests. The researchers collected the data and treated it using SPSS to 

conclude significant differences between pre and posttests in explosive speed and strength while there are no 

differences in strength – speed. The researchers concluded that these exercises have positive effects in the 

subjects understudy. Finally, they recommended using these exercises on soccer players of all age groups as 

well as making similar studies on other physical abilities, basic skills, physiological variables, and other sports.  

Keywords: varied resistance style exercises. 
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  :المقدمة
تُعد لعبة كُرة القدم هي واحدة من الَألعاب التي تتأَثر بشكل مباشر في القُدرات البدنية والمهارية كأَساس لتطوير 

الرياضي، لهذا فأَن للقُدرات البدنية لرياضة كرة القدم تشكل أهمية خاصة في عملية التدريب الرياضي لما لها من  مستوى
أَهمية بالغة في تطوير القُدرات المهارية والتقدم بها إِلى المُستويات المطلوبة، لهذا فأَنها تحتاج إِلى وجود أَساليب مُتعددة 

يا  لَأداء المهارات الَأساسية بالمُستوى المطلوب، وأَيضا  إِخضاع اللاعبين إِلى مناهج تدريبية لتدريب اللاعبين وتهيئتهم بدن
حديثة تتخللها تمرينات تستخدم أَساليب التدريب الرياضي المُواكب للحداثة والتجدد بهذا العلم والذي يوصل بالرياضي إِلى 

  .تحقيق أَفضل مُستوى وأَحسن انجاز
، وتأكد خلال فتراتها ومراحلها المختلفة الاعداد البدني احد دعائم الجوهرية في خطة التدريب السنوية منلقد اصبح و 

فصلهما في أي مرحلة من  ن، وهكذا اصبح الجانب البدني والفني لا يمكب البدني وارتباطه بالجانب الفنيعلميا  أهمية الجان
ن الغاية الأساسية من استخدام المقاومات وتدريباتها و ، (1989ن، واخرو اسماعيل الاعداد وكذلك اثناء المنافسات )مراحل  ا 

، لذا يجب توزيع الاوزان المستخدمة في التدريب بما يتلاءم مع قابليات زيادة في القوة العضلية وتطويرهاهي رفع معدلات ال
ومن هنا كان من اللازم ( 1994 ،)علي ابن صالح الهرهوري اللاعب والتدرج بالحمل التدريبي على اسس علمية صحيحة

الحرص الدقيق في التخطيط السليم لعملية التدريب الرياضي وأعداد المناهج التدريبية الخاصة باللعبة وتنفيذها بالشكل 
نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والضابطة في المنهج  ان( 2007 ،)الساعديدراسة فقد بينت  الصحيح،

ضمن تمرينات المنافسة والمقاومات المتنوعة تأثيرا  معنويا  في تطور القدرات البدنية الخاصة من خلال الفروق التدريبي المت
واكدت على ضرورة استخدام التمرينات المنافسة  حسوبة ولصالح المجموعة التجريبية،( المtالتي ظهرت في قيمة )

أما دراسة )عاصي  .الخصة بلاعبي كرة السلة للناشئينات البدنية والمقاومات المتنوعة التي اعدها الباحث في تطوير القدر 
بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في القوة القصوى،  معنويةاستنتج ظهور فروق ف( 2013ونعمان، 

ارات الحركات تطوير مهوضرورة اعتماد المنهج التدريبي للمقاومات المتنوعة لتطوير القدرات البدنية والحركية الخاصة ل
التعرف الى اثر برنامج تدريبي مقترح على تطوير القوة  التي هدفت الى( 1998، )الحوفي. أما دراسة الارضية في الجمباز

المجموعة التجريبية برنامج  فيها استخدمتو ، سنة 14على لاعبي كرة القدم تحت العضلية وبعض القدرات البدنية والمهارية 
لى استخدام الوسائل المختلفة لتطوير القوة مثل استخدام الأثقال المقاومات المختلفة واستمر البرنامج لمدة تدريبي يعتمد ع

 .التجريبية على المجموعة الضابطة ( اسابيع واظهرت النتائج تفوق المجموعة10)
ين فأأأأي هأأأأذا المجأأأأال، مسأأأأألة اختيأأأأار أسأأأأاليب تدريبيأأأأة حديثأأأأة مأأأأا تأأأأزال تمثأأأأل عائقأأأأا  للعديأأأأد مأأأأن المأأأأدربين العأأأأامل ان

ع مسأأأأأتوى لأأأأأذلك ارتكأأأأأز عمأأأأأل الباحأأأأأث علأأأأأى اختيأأأأأار أسأأأأأاليب تدريبيأأأأأة حديثأأأأأة )تمرينأأأأأات بأسأأأأألوب مقاومأأأأأات مختلفأأأأأة( لرفأأأأأ
لمأأأأأأا لهأأأأأأا مأأأأأأن دور أساسأأأأأأي فأأأأأأي العمليأأأأأأة التدريبيأأأأأأة والاعأأأأأأداد الخأأأأأأاص والمنافسأأأأأأات وبالتأأأأأأالي قأأأأأأدرات اللاعبأأأأأأين البدنيأأأأأأة 

 وب وتحقيق نتائج جيدة بأقل مدة زمنية ممكنة.الوصول بلاعبي كرة القدم الى المستوى المطل

 

 والأدوات:الطريقة 
انديأأأأأأأة لاعبأأأأأأأي مأأأأأأأن مجتمأأأأأأأع البحأأأأأأأث  ويتأأأأأأأألفالمأأأأأأأنهج التجريبأأأأأأأي لملائمتأأأأأأأه مشأأأأأأأكلة البحأأأأأأأث،  اناسأأأأأأأتخدم الباحثأأأأأأأ

وتأأأأأأم  ( لاعبأأأأأأا،130إذ بلأأأأأأغ مجمأأأأأأوع عأأأأأأدد اللاعبأأأأأأين الكلأأأأأأي )، ( سأأأأأأنة19محافظأأأأأأة كركأأأأأأوك بكأأأأأأرة القأأأأأأدم تحأأأأأأت عمأأأأأأر )
( لاعبأأأأأأا  24والبأأأأأأالغ عأأأأأأددهم  ) ن لاعبأأأأأأي نأأأأأأادي لأأأأأأاز الشأأأأأأمال الرياضأأأأأأياختيأأأأأأار عينأأأأأأة البحأأأأأأث بالطريقأأأأأأة العشأأأأأأوائية مأأأأأأ
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تجريبيأأأأأة ضأأأأأابطة و مجمأأأأأوعتين  الأأأأأىتقسأأأأأيم العينأأأأأة  وتأأأأأم( مأأأأأن مجتمأأأأأع البحأأأأأث الكلأأأأأي، %18.46)نسأأأأأبة  والأأأأأذين يمثلأأأأأون
نأأأأأأأأأوع ( 12بعأأأأأأأأأدد ) متأأأأأأأأأر (2)مطاطيأأأأأأأأأة بطأأأأأأأأأول الحبأأأأأأأأأال لكأأأأأأأأأل مجموعأأأأأأأأأة. واسأأأأأأأأأتخدم الباحثأأأأأأأأأان ال لاعبأأأأأأأأأا   (12) بواقأأأأأأأأأع

(2080*50*45MM)  ( سأأأأأأأأم،، 50)موانأأأأأأأأع بارتفأأأأأأأأاع ( متأأأأأأأأر، و 10× 20بقيأأأأأأأأاس ) ملعأأأأأأأأب رملأأأأأأأأي%( و 75)وبمقاومأأأأأأأأة
توقيأأأأأأأأأت  ( متأأأأأأأأر، فضأأأأأأأألا  عأأأأأأأأن سأأأأأأأأاعات100)ط قيأأأأأأأأأاس بطأأأأأأأأول يشأأأأأأأأر ( سأأأأأأأأم، و 40-20)صأأأأأأأأناديق خشأأأأأأأأبية بارتفأأأأأأأأاع و 

  .مفتوحةالكرة قدم قانوني لملعب الكترونية، 

 ات البحث فتمثلت بالآتي:أما اختبار 
  : (2004: )الحكيم ، اختبار القفز العمودي من الثبات اولا. 
  : (.2009: )محمود ،  (م  30اختبار القفز على ساق واحدة مسافة )ثانيا 

  : (1995: )حسنين ، ( متر من البداية العالية30اختبار الركض )ثالثا 

فأي تمأام السأاعة الرابعأة عصأرا  وعلأى ملعأب نأادي  قبل تنفيأذ المأنهج التأدريبي(قام الباحثان بأجراء الاختبارات القبلية )و 
م لمأأدة شأأهرين ونصأأف بأأع ذلأأك تطبيأأق المأأنهج التأأدريبيلأاز الشأأمال الرياضأأي بعأأد توضأأيح الاختبأأارات لأفأأراد عينأأة البحأث، ت

( وحأدة تدريبيأة، 30)مأا يعأادل يس(  )السأبت، الثلاثأاء ، الخمأات تدريبية في الاسبوع  فأي ايأام ( وحد3( اسابيع بواقع )10)
ارتأأأى الباحأأث و ، للاعبأأي كأأرة القأأدمالقأأوة المميأأزة بالسأأرعة السأأرعة والقأأوة الانفجاريأأة و تضأأمن المأأنهج مفأأردات خاصأأة بتطأأوير 

، وباسأتخدام طريقتأأي التأدريب أولهمأا )الفتأري المرتفأأع الشأدة( وثانيهمأا )التكأأراري( )تمرينأات بأسألوب مقاومأأات مختلفأة(اعأداد 
  المهج المعد، وكما يلي:موزع على 

  ( دقيقة60 -45) بين الواحدةزمن الوحدة التدريبية استخدم الباحثان جزء من القسم الرئيسي. 
  اعتمد الباحث الأسس العلمية للمنهاج التدريبي من الشدد التدريبية والتكرارات للتمرينات وتسلسل التمرينات في وضع

 ( 2008التدريبي من المصدر)ابراهيم ، المناهج وتقنين الحمل 
 التي  ية عن طريق مجموعة من المعادلاتتحديد الشدد التدريبية المستخدمة في التمرينات لمجموعة البحث التجريب

 استخدمها الباحث.
  الشدة المطلوبة100× حساب الشدة في السرعة = أحسن انجاز / 

  100المطلوبة / الشدة × حساب الشدة في المقاومات = احسن انجاز. 

 (العمر-220النبض القصوي = ) :معادلة اعتمد الباحث القصويالنبض  لاستخراج. 
  مختلفأأة عأأن طريأأق اسأأتخدام الشأأدد العاليأأة والتكأأرارات العاليأأة مأأن أقصأأى مأأاالمقاومأأات التأأم العمأأل بالتأأدريب بأسأألوب 

ثا( من أقصأى أداء  20-1) بزمن أداء يتراوح منيستطيع اللاعب من الأداء مراعيا  بذلك الفروق الفردية بين اللاعبين 
 بدني ومهاري للاعب.

 التكرارات  ( وقد اعتمد الباحث في تحديد حجوم التمرينات على اساسحجم التمرين ممكن ان يكون )التكرار( او )الزمن
 . المنفذة وزمن التمري

 .مراعاة التدرج في التمرينات من السهل إلى الأكثر صعوبة 

 (.تموج في التدريب أي )العمل الى الراحة في التمريناتراعاة في الم 

 بداية كل وحدة تدريبية مرونة المفاصل فينات الإحماء والإطالة للعضلات و التأكيد على أداء تمري. 
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 ( لاستعادة الشفاء واخذ المتوسطة الشدةن التمرينات الخاصة  الى مستوى )يتم خفض الشدة في الأسبوع الأخير م
 .من اجل إجراء الاختبارات البعدية سبةالمناالراحة 

التي اجري  الشروطمع مراعاة ، البعدية على عينة البحث الاختباراتن بأجراء حثابعد انتهاء البرنامج التدريبي قام الباو 
( من SPSS)البرنامج الاحصائي  بوساطةالإحصائية  تم المعالجة ، وبعد الحصول على البياناتهانفسفيها الاختبار القبلي 

 .ةلير المستقلو  ( للعينات المستقلةtاختبار )، الانحراف المعياريو  الوسيطو  الوسط الحسابيخلال قوانين 

 

 :النتائج
  قيد البحثللمتغيرات  القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ينلاختبار بين ا اختبار الفروق (1الجدول )

 الخطأ مستوى tقيمة  خ ف ع فَ  ± فَ  القياس الاختبارات
 0.034 2.419 0030. 0110. 0080. سم الوثب العمودي من الثبات

 0.080 1.927 0400. 1400. 0780. ثانية الحجل لرجل واحدة يمين

 0670. 2.029 0460. 1600. 0940. ثانية الحجل لرجل واحدة يسار

 2650. 1.176 0160. 0560. 0190. ثانية ( متر30الركض )

 .(0.05اذا كان مستوى الخطأ اصغر من ) (0.05)عند مستوى الخطأ * معنوي     
  قيد البحثللمتغيرات  التجريبيةالقبلي والبعدي للمجموعة  ينلاختبار بين ا اختبار الفروق (2الجدول )

 الخطأ مستوى tقيمة  خ ف ع فَ  ± فَ  القياس الاختبارات
 0000. 5.607 0130. 0480. 0.078 سم الوثب العمودي من الثبات

 0030. 3.767 0720. 2520. 2750. ثانية الحجل لرجل واحدة يمين

 0050. 3.450 1030. 3570. 3550. ثانية الحجل لرجل واحدة يسار

 0020. 2.534 0910. 3150. 2300. ثانية ( متر30الركض )

 .(0.05اذا كان مستوى الخطأ اصغر من ) (0.05)عند مستوى الخطأ * معنوي     
 للمتغيرات قيد البحث لاختبار البعديفي ا لمجموعتين الضابطة والتجريبيةن الفروق بين ايبي (3)الجدول 
 المعالم الإحصائية           
 المجموعة الاختبارات

( tقيمة ) الاختبارات البعدية
 المحسوبة

 مستوى الخطأ
 ع ± سَ 

 الوثب العمودي من الثبات
 0.132 2.521 الضابطة

3.155 0.005 
 0.080 2.662 التجريبية

 الحجل لرجل واحدة يمين
 0.589 6.925 الضابطة

0.313 0.757 
 0.303 6.985 التجريبية

 الحجل لرجل واحدة يسار
 0.574 7.393 الضابطة

 0.124 6.970 التجريبية 0.099 1.722

 ( متر30الركض )
 0.110 4.390 الضابطة

5.824 0.002 
 0.299 4.179 التجريبية

 .(0.05اذا كان مستوى الخطأ اصغر من ) (0.05)عند مستوى الخطأ * معنوي     
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 :المناقشة
يتبين أن هناك فروق معنوية في الاختبارات البعدية لجميع المتغيرات البدنية ما عدى أعلاه  من خلال الجداول

الفروق المعنوية للمجموعة التجريبية  انويعزو الباحثمتغيرات )الحجل برجل اليسار واليمين( ولصالح المجموعة التجريبية 
إلى تمرينات باستخدام مقاومات مختلفة وحدة واحدة دون تجزئتها بالشكل الذي أسهم في تطورها لدى أفراد تلك المجموعة 

عدل للقوة وحصول التكيفات اللازمة لجسم اللاعب لأداء مثل تلك الحركات عند الحاجة إليها. "لان وصول اللاعب الى م
يرتبط بعامل السرعة، حيث يوضح ذلك العلاقة بين قدرة اللاعب على انتاج القوة والوقت اللازم الذي يقضيه اللاعب في 
التدريبات، وهذا يؤيد مدى ارتباط القوة بالقدرات الاخرى كالسرعة والتحمل ويدعم وجهة النظر التي ترى ضرورة عدم عزل 

ذلك أيضا إلى فاعلية  ان(. ويعزو الباحث2000، الجبالي" )كيمكن تحقيق الاستفادة من ذل القدرات البدنية عن بعضها حتى
مفردات البرنامج التدريبي وما يحتويه من تمارين بدنية ذات طابع حركي قوي وسريع في ظل مقاومة التعب، فقد اعتمد 

تغيير عنصر  ل تنفيذه التمرينات "إذ يمكن أحيانا  راحة( خلاوالحجم، والشدة، الالباحث التغيير في مكونات الحمل التدريبي )
واحد من العناصر السابقة وتثبيت الأخرى كما في تغيير شدة التمرين وتثبيت عدد مرات التكرار والزمن المحدد لفترة الراحة 

 بيت فترة الراحة" او يمكن تغيير عنصرين وتثبيت العنصر الثالث كما في زيادة سرعة الأداء والفترة المحددة للأداء مع تث
وهذا ما عزز التطور التدريجي في القدرات البدنية إذ يعد من "الواجب على المدرب مراعاته . (1988)نصيف و حسين ، 

التشكيل الصحيح للحمل في أثناء فترات سبب التدريب المختلفة والتي تعد من الأسس المهمة لضمان الارتفاع التدريجي 
التوقيت بين الحمل والراحة في الوحدات التدريبة اليومية أو الوحدات التدريبية الأسبوعية أو بمستوى اللاعب، من تبادل 

( ان الآراء 1999) الخشاب ،  و (2000إسماعيل ، )وهذا ما أكده   (2012الشيخلي والزهاوي ، ) على مدار الموسم"
بنية على أساس علمي في م كانت ، إذاتطوير القدرات العلمية والعملية فان التمرينات تؤدي حتما الى مهما اختلفت  ثقافتها
وفترات الراحة البينية المؤثرة  وبرمجة واستعمال التدريب المناسب، كذلك استعمال التكرارات المثلىتنظيم عملية التدريب 

ق مع آراء ، وهذا يتفمكان والزمان والأدوات المستعملةوبأشراف مدربين متخصصين تحت ظروف تدريبية جيدة من حيث ال
عبد السلام )و (2002علاوي )و  (  1969، )محمد و ياسين ين في مجال التدريب الرياضي منهمعديدة للخبراء والمختص

 حيث يؤكدون ان التدريب يعمل على تحسين القدرات البدنية ومستوى الأداء المهاري والخططي للاعب.  (2001
جريبية في القوة المميزة الاختبارات البعدية لصالح المجموعة الت في ان الى عدم وجود فروق معنويةيعزو الباحثكما 
يبية المخصصة لها التدر  فية لأحداث تغيرات في هذه القدرة، وان عدد الوحداتان مقاومة الجسم لم تكن كابسبب ، بالسرعة

درب اذ ادت هذه التمارين يرى الباحث ان التطور الحاصل يرجع الى المنهج التدريبي المستخدم من قبل المو  ،لير كافية
من خلال الربط بين السرعة الخاصة والقوة الخاصة اثناء الاداء الذي ادى الى اكتساب القوة المميزة بالسرعة الى تطور 

 المجموعة الضابطة هذه القدرة من خلال تنمية المجموعات العضلية العاملة لحجم المقاومة المطلوب التغلب عليها.  
التي تعتمد على التناوب بين وطريقة التدريب التكراري طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  وقد استخدم الباحثان 

الجهد والكثافة وفق تكرارات ومجاميع موزعة فيها أوقات العمل والراحة، إذ إن لاعب كرة القدم يتطلب منه خلال حالات 
"فطريقة ات هجومية تشكل بمجموعها متطلبات بدنية من نوع خاص دفاعية وواجب حركاتخاصة من اللعب أن يؤدي 

 .(1998 ،ةعود" )عب يجري ثم يستريح ثم يجري وهكذافاللا التدريب الفتري تشابه ما يقوم به لاعب كرة القدم في المباراة
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بمثيرات تصل  البدنيةالقدرات كذلك فان استخدام الباحث الطريقة التدريب التكراري قد أسهم في ايضا في تطوير 
( من خلال التقليل بالحجم وزيادة فترات الراحة من اجل عودة اللاعب الى الوضع الطبيعي المفترض %100شدتها إلى )

ان  براحة يجالبدء منه في اداء التكرار التالي إذا تختلف طريقة التدريب التكراري عن الفتري في ان التكراري فيه فترة 
أهمية استخدام طريقة التدريب  (2000 ،)الجباليويؤكد  طبيعته ثم تكرار الحمل مرة اخرى، ض الىتطول لحين عودة النب

)الفتري( في المناهج التدريبية إذ "تتيح للمدرب إمكانية العمل والسيطرة على متغيرات ومكونات الحمل الخاص بالتدريب 
  .التدريبيتين قد اسهمتا في تطور  تلك القدرات البدنية وعليه فان كل من الطريقتين ويؤدي إلى تطور القدرات البدنية".

 

 المصادر
 ( اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته :منشاة المعارف . الاسكندرية .1989اسماعيل طه ، واخرون . )

 ( .علم التدريب الرياضي . بنغازي : منشورات جامعة قان يونس . 1994علي ابن صالح الهرهوري. )
( . تأثير تمرينات المنافسة باستخدام مقاومات متنوعة لتطوير بعض 2007علي عبد الائمة كاظم الساعدي . )

 القدرات البدنية الخاصة والاداء المهاري للاعبي كرة السلة . 
قأوة ( . تأثير برنأامج تأدريبي مقتأرح للمقاومأات المتنوعأة فأي تطأوير ال2013ماهر احمد عاصي و فريال يونس نعمان .)

 القصوى والتوافق الحركي للحركات الارضية في الجمباز .

( . تاثير استخدام وسائل مختلفة لتطوير القوة العضلية وعلى بعض القدرات البدنية 1998محمود الحوفي .)
 سنة . 14والمهارات الاساسية لناشئي كرة القدم تحت 

صاء في المجال الرياضي . وزارة التعليم العالي والبحث ( . الاختبارات والقاس والاح2004علي سليم جواد الحكيم . )
 العلمي  جامعة القادسية .

 : عمان . دار دجلة. 2( . الاختبارات والتكتيك في كرة القدم ، الطبعة  2009موفق اسعد محمود .)

 الفكر العربي .( . القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة . قاهرة : دار 1995محمد صبحي حسنين . )

 (. التطبيق الميداني للنظريات وطرائق التدريب الرياضي. بغداد. كلية التربية الرياضية.2008محمد رضا ابراهيم. )

 للطباعة والنشر.  G.M.C. القاهرة : 1(  . التدريب الرياضي . النظرية والتطبيق . ط2000عويس الجبالي .)
 .109 . دار المعرفة : بغداد ،1ط .مبادئ علم التدريب الرياض  ( . 1998.)علي نصيف و قاسم حسن حسين

 . السليمانية  1( . تدريب كرة القدم المبادئ والتطبيق ، ط2012)  .سعد منعم الشيخلي و هه فال الزهاوي 
 .: بايوند للطباعة والنشر

رجلين والذراعين في دقة التصويب (. تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لل2000محسن سعد اسماعيل . )
 كلية التربية لبرياضية. -بالقفز عاليا  في كرة اليد ، جامعة بغداد 

 . الموصل : دار الكتب للطباعة والنشر .2( كرة القدم ،ط1999زهير خشاب واخرون . )
 كر العربي.(. فسيولوجيا الرياضة والتدريب. الاسكندرية : دار الف1969يوسف محمد . و صادق ياسين . )

 (. علم التدريب. القاهرة : دار المعارف.2002محمد حسن علاوي. )
 (. تأثير الكون المثير على رد الفعل ، مجلة دراسات وبحوث .2001نادر عبد السلام. )
  .منشورات جامعة الفاتح :طرابلس، 1ط .كرة اليد وعناصرها الأساسية  ( .1998.)احمد عريبي عوده 
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 لملاحقا
 ختارة في تطبيق التجربة الرئيسةوصف التمارين باستخدام مقاومات مختلفة الم (1)ملحق 

 
 وصف التمرين رقم التمرين

سم والقفز على المصطبة بالتعاقب ) لكل رجل على حده  20الوقوف بمواجهة مصطبة بارتفاع  .ا (1)
 .( وبأسرع ما يمكن وتكرار ذلك 

م وتثبيته بمنطقة الخصر لاعب وتثبيته بعمود مثبت  2طوله  ارتداء الحبل المطاطي الذي يبلغ .ب(1)
م عن العمود 3في الارض من الجهة الاخرى والوقوف عند الشاخص الاول الذي يبعد مسافة 

سم والقفز على المصطبة بالتعاقب ) لكل  20المثبت للحبل والوقوف بمواجهة مصطبة بارتفاع 
 . رجل على حده ( وبأسرع ما يمكن وتكرار ذلك

سم والقفز على المصطبة بالتعاقب )لكل رجل على حده( 20الوقوف بمواجهة مصطبة بارتفاع  .ج(1)
 .وبأسرع ما يمكن على الارضية الرملية وتكرار ذلك

سم القفز على الصندوق بالتعاقب ) لكل رجل على  40الوقوف بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع  .ا(2)
 ولوقت محدد حده ( وبأسرع ما يمكن وتكرار ذلك

م وتثبيته بمنطقة الخصر لاعب وتثبيته بعمود مثبت  2ارتداء الحبل المطاطي الذي يبلغ طوله  .ب(2)
م عن العمود 3في الارض من الجهة الاخرى والوقوف عند الشاخص الاول الذي يبعد مسافة 

سم والقفز على الصندوق بالتعاقب  40المثبت للحبل والوقوف بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع 
 .لكل رجل على حده( وبأسرع ما يمكن وتكرار ذلك)

سم القفز على الصندوق بالتعاقب )لكل رجل على 40الوقوف بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع  .ج(2)
 .حده( وبأسرع ما يمكن على الارضية الرملية وتكرار ذلك

سم القفز على الصندوق بالرجلين معا  وبأسرع ما  40الوقوف بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع  .ا(3)
 .يمكن وتكرار ذلك

م وتثبيته بمنطقة الخصر لاعب وتثبيته بعمود مثبت  2ارتداء الحبل المطاطي الذي يبلغ طوله  .ب(3)
م عن العمود 3في الارض من الجهة الاخرى والوقوف عند الشاخص الاول الذي يبعد مسافة 

سم والقفز على الصندوق بالرجلين  40بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع  المثبت للحبل والوقوف
 .معا  وبأسرع ما يمكن وتكرار ذلك

سم القفز على الصندوق بالرجلين معا  وبأسرع ما يمكن على  40الوقوف بمواجهة صندوق خشبي بارتفاع  .ج(3)
 .الارضية الرملية وتكرار ذلك
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 بية خلال تطبيق التجربة الرئيسةالتدريبية للمجموعة التجري الوحداتنموذج من أ (2الملحق )
 الوحدة التدريبية : الاولى 

 بالسرعة المميزةالهدف من الوحدة : تدريب وتطوير القوة 
 ( دقيقة 57جزء من القسم الرئيسي :  ) 

 16/11/2019اليوم : السبت                                                            التاريخ 
 %75ملعب نادي لاز الشمال الرياضي                                             الشدة 

 التمرين ت
زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

زمن الراحة 
 الكلي

 زمن التمرين الكلية

 ا-1 1
15 
 4 ثانية

45 
 3 ثانية

90 
 ثانية 675 ثانية

855 
 ثانية

 ب-1 2
15 
 4 ثانية

45 
 3 ثانية

90 
 ثانية 675 ثانية

855 
 ثانية

 ا-2 3
15 
 4 ثانية

45 
 3 ثانية

90 
 ثانية 675 ثانية

855 
 ثانية

 ب-2 4
15 
 4 ثانية

45 
 3 ثانية

90 
 ثانية 675 ثانية

855 
 ثانية

ات المقاومة ضد اعطاء تمرينات بلايومترك وتمرينتطوير القوة المميزة بالسرعة في هذه الوحدة التدريبية كان من خلال 
 . الاحزمة المطاطية

 
 الثانيةالوحدة التدريبية : 

 السرعةالهدف من الوحدة : تدريب وتطوير 
 ( دقيقة 56.5جزء من القسم الرئيسي :  )

 23/11/2019التاريخ                                                           السبتاليوم : 
 %80ملعب نادي لاز الشمال الرياضي                                             الشدة 

 التمرين ت
زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

زمن الراحة 
 الكلي

 زمن التمرين الكلية

 ب24 1
9-12 

 ثانية
4 

30 
 4 ثانية

90 
 ثانية 720 ثانية

876 
 ثانية

 ج-20 2
6 
 4 ثانية

15 
 4 ثانية

90 
 ثانية 540 ثانية

636 
 ثانية

 ج-21 3
5 
 4 ثانية

15 
 4 ثانية

90 
 ثانية 540 ثانية

620 
 ثانية

 ج-22 4
5 
 4 ثانية

15 
 4 ثانية

90 
 ثانية 540 ثانية

620 
 ثانية

 ج-23 5
5 
 4 ثانية

15 
 4 ثانية

90 
 ثانية 540 ثانية

620 
 ثانية

تطوير السرعة في هذه الوحدة التدريبية كان من خلال اعطاء تمرينات بلايومترك وتمرينات المقاومة ضد الاحزمة 
 المطاطية .وتمرينات على الارضية الرملية . 

 الثالثةالوحدة التدريبية : 
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 القوة الانفجارية الهدف من الوحدة : تدريب وتطوير 
                                                          الخميساليوم :         ( دقيقة 55جزء من القسم الرئيسي :  )

 %90الشدة     ملعب نادي لاز الشمال الرياضي                                28/11/2019التاريخ 

 التمرين ت
زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
الراحة بين 
 التكرارات

 المجاميع
الراحة بين 
 المجاميع

زمن الراحة 
 الكلي

 زمن التمرين الكلية

 ا-31 1
3 
 4 ثانية

10 
 5 ثانية

90 
 ثانية 600 ثانية

660 
 ثانية

 ب-31 2
5 
 4 ثانية

15 
 5 ثانية

120 
 ثانية 825 ثانية

925 
 ثانية

 ا-32 3
3 
 4 ثانية

10 
 5 ثانية

120 
 ثانية 762 ثانية

810 
 ثانية

 ب-32 4
5 
 4 ثانية

15 
 5 ثانية

120 
 ثانية 825 ثانية

925 
 ثانية

تطوير القوة الانفجارية  في هذه الوحدة التدريبية كان من خلال اعطاء تمرينات بلايومترك وتمرينات المقاومة ضد الاحزمة 
 المطاطية . 

 ق التجربة الرئيسةخلال تطبي الضابطةالوحدات التدريبية للمجموعة انموذج من  (3الملحق )
 الوحدة التدريبية  : الاولى 

 الملاحظات استخدام الكرة الزمن )دقيقة( المحتويات التسلسل
 (90-80الشدة ) كلا 10 تمارين احماء عام 1

 كلا 20 (60×6ركض مرتين ) 2
ثانية راحة بين كل 250

 متر60مسافة ركض 
  نعم 30 تمارين تكتيكية 3
  كلا 20 تمارين قوة عضلية عامة 4
  كلا 10 تمطيه واسترخاء 5

 : الثانية التدريبيةالوحدة 
 الملاحظات استخدام الكرة الزمن )دقيقة( المحتويات التسلسل
  نعم 25 تمارين احماء عام وخاص 1

 نعم 35 تمارين تكتيكية وتكنيكية 2
من خلال التمارين التكتيكية العمل على تطوير 

 الداء وخطط الدفاع والهجوم

تمرين دائري لتطوير القوة  3
 والسرعة

 ( محطات9-8يتكون التمرين الدائري من ) كلا 30

 ( دقيقة100زمن الكلي ) كلا 10 تمطيه واسترخاء 4
 الوحدة التدريبية  : الثالثة

 الملاحظات استخدام الكرة الزمن )دقيقة( المحتويات التسلسل
 استخدام الادوات في التدريب نعم 20 تمارين احماء عام 1
  نعم 40 تمارين تكتيكية 2
  كلا 40 تمارين قوة عضلية خاصة 3
 دقيقة 110الزمن الكلي  كلا 10 تمطيه واسترخاء 4

 


