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تأثير تمرينات بأسلوب التثقيل )اكياس الرمل( في تطوير القوة المميزة  

 بالسرعة لمنتخب جامعة المثنى بخماسي كرة القدم

 

 الباحثات

 م.م نور طارق كاظم 

 م.م ندى نعمان حسن 

 م.م فيحاء تالي خلف

 
 ملخص البحث 

اشتتتمل الل تتل اعلى على المقدمة لا مية البحث لمهتتالتا لا دافاض لفرلجتتاض لم اعتاض  

لتامن ا مية البحث بإعداد تمرينات بأستتتلوب التثقيل )بأكياس الرمل(  لتام ا مية البحث  

لتطوير القوة المميزة بالستترعة لرثر ا بستترعة اعستتت ابة للقدمين على منتخب جامعة 

بعض  رما مهتتالة البحث فت ستتدت في رن  ناف جتتعف في   م.المثنى بخماستتي كرة القد 

البحث فاان  ناف فرلق ذات   اما فرلض .  المتغيرات البدنية لمنها القوة المميزة بالستتترعة

للقوة المميزة بتالستتترعتة للم موعتين  دعلتة اح تتتابيتة بين اعختبتارات القبليتة لالبعتديتة  

الت ريبية للاعبي منتخب جامعة المثنى بخماستي  الضتابطة لالت ريبية لل تالا الم موعة  

تحتدد م تم  البحتث بلاعبي منتختب جتامعتة المثنى لخمتاستتتي كرة القتدم  لتم  كرة القتدم.

(  10اما بالنستتبة للم موعة الضتتابم فهم )  ( ععبا12)( لالبالغ عدد م  2022/    2021لستتنة )

لفيما بعد  ة جامعة المثنىضطلاب من المرحلتة الثالثة كلية التربية البدنية لعلوم الرياجتتت 

( استتتابي  بواث  ثلاح لحدات 10نلذت التمرينات لفق اعستتتلوب التدريبي المقترل للمدة )

تدريبية في اعستبو  لبأستلوب التدريب التارار . لثد استتخدم الباحث البرنامل الت ريبي.  

وعة من لثد اعد استتمارة خاةتة تضتمنلا اعختبارات الخاةتة بالبحث لتم عرجتها على م م

الخبراء لاجمعو على ملابمة اعختبارات لتحقيق  دف البحثض لبعد تطبيق البرنامل بهتتتال  

كامل تم جم  نتابل اعختبارات لمعال تها اح تابيا لعرجتها لمناثهتتها بأستلوب علمي بغية  

 تحقيق  دف البحث. 
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نات  جتترلرة استتتخدام التمري لمن ذلك استتتنتل الباحث م موعة من اعستتتنتاجات منها 

لالةتتتى البتاحتث   المقترحتة لمتا لتا من تتأثير اي تابي في تطوير القوة المميزة بتالستتترعتة.

ان التدرب على التمرينات المقترحة تعمل على تحستين القوة   بم موعة من التوةتيات منها 

 المميزة بالسرعة للأطراف السللى . 

  

the elect of in the way of weight (sand bags) To 

develop the distinctive strength of speed football team 

 

AL- Muthanna futsal. 

Noor Tariq 

Nada Nouman 

Faiha Tali 

 

 The first chapter included the introduction, the importance of the 

research, its problem, its objectives, its hypotheses, and its fields prepare 

Weight exercises (with sandbags) to develop the distinctive strength of 

speed and its impact on the speed football team AL- Muthanna futsal. As for 

the research problem, it was embodied in the fact that there are weaknesses 

in some physical variables, including the strength characteristic of speed 

As for the research hypotheses, there were statistically significant 

differences between the tribal and remote tests of the speed-distinguished 

strength for the control and experimental groups, and in favor of the 

experimental group for the players of the football team AL- Muthanna futsal. 

The research community was determined by the players of the University of 

Al-Muthanna team for the football quintet for the year (2021 / 2022), which 

numbered (12) players, Subsequently, the exercises were carried out 

according to the proposed training method for a period of (10) weeks, with 

three training units per week and in a repetitive training method. The 

researcher used the experimental program. A special form was prepared 
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that included the tests for the research and it was presented to a group of 

experts and they agreed on the suitability of the tests to achieve the goal of 

the research. 

From this, the researcher drew a set of conclusions, including 

The need to use the proposed exercises because of their positive impact on 

developing strength and speed. 

The researcher recommended a set of recommendations, including: 

Training on the proposed exercises improves the speed characteristic of the 

lower extremities. 

 التعريف بالبحث 

 مقدمة البحث لر ميتا    1-1

تعد التغيرات اعي ابية في المتغيرات البدنية الوظيلية ل اللسيولوجية نتي ة النهاط البدني  

المبني لفق است  علمية ستليمة لاحدة من اعمور المهمة في ةتحة اللرد لاللريق الرياجتي  

لخ تتوةتتا ان التدريب الرياجتتي يستتلم حملا خارجيا مما يتد  الى تغيرات داخلية لالتي  

ى تحستتين الحالة اللستتيولوجية لالبايوكميابية لل ستتم تذ شتتهدت لعبة  بدلر ا تعمل عل

خماستي كرة القدم كباثي اللعاب تطورا مستتمراف في مستتوى رداء ععبيها لنتابل مبارياتها  

لتامن ا مية . , مما يضتيف متطلبات تدريبية ي ب مراعاتها في ت تميم المنا ل التدريبية 

ثقيل )بأكياس الرمل( لتطوير القوة المميزة بالستترعة  البحث بإعداد تمرينات بأستتلوب الت

لرثر ا على ستترعة اعستتت ابة الحركية للقدمين   لمنتخب جامعة المثنى بخماستتي كرة  

 القدم.

 مهالة البحث 2

بعتد اطلا  البتاحتث على بعض الم تتتادر لالمراج  لالتدراستتتات لالبحوح في ال تانتب 

لالبيولوجي عحظ تن بعض المتغيرات اللستتتيولوجيتة  اللستتتيولوجي لالتتدريبي لالطبي  

لالوظيليتة ثتد تتتأثر في ال هتد البتدني لمن  تذغ المتغيرات ستتترعتة اعستتتت تابتة الحركيتة 

للقدمين ثد تتأثر بتدريبات المقالمة كتدريبات القوة المميزة بالستترعة. تذ تن ععب كرة 

لذا عمدت الى اجراء  ذغ الدراستة القدم الخماستي يحتا  لهذا النو  من القوة من التدريبات 

للتعرف على تتأثير التمرينتات بتالتثقيتل في تطوير القوة المميزة بتالستتترعتةض لثتد اخترت 

ععبي خماستتي كرغ القدم لما تحتاجا تلية  ذغ اللعالية من ثوغ مميزغ بالستترعة مما دف   
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ة للاعبي منتخب الباحث تلى تعداد تمرينات بأستلوب التثقيل لتطوير القوة المميزة بالسترع

 جامعة المثنى لخماسي كرة القدم.

 ر داف البحث  3 -1

التعرف على تأثير تمرينات بأستتلوب التثقيل على القوة المميزة بالستترعة لمنتخب جامعة 

 المثنى بخماسي كرة القدم.

 التعرف على اللرق بين الم موعتين الضابطة لالت ريبية في القوة المميزة بالسرعة 

 بحث فرلض ال 1-4

في القوة المميزة بالسترعة   ناف فرلق ذات دعلة اح تابية بين اعختبارات القبلية لالبعدية  

للم موعتين الضتتتابطة لالت ريبية لل تتتالا الم موعة الت ريبية للاعبي منتخب جامعة 

 المثنى بخماسي كرة القدم.

بالستتترعة في   ناف فرلق معنوية بين الم موعة الضتتتابطة لالت ريبية في القوة المميزة 

 اعختبارات البعدية لل الا الم موعة الت ريبية.

 م اعت البحث   1-5

 منتخب جامعة المثنى لخماسي كرة القدم لطلاب المرحلة الثالثة. الم اى البهر   1-5-1

 ( . 2022/  7/  15( للغاية )  2022/  3/  1اللترة من )  الم اى الزماني  1-5-2

القاعة المغلقة لمديرية الهتتباب لالرياجتتة لملاعب كلية التربية     الم اى المااني    3- 1-5

 البدنية لعلوم الرياجة .

 منهل البحث لتجراءاتا الميدانية   -

 منهل البحث   3-1

التي تحتدد نو  لطبيعتة المنهل     ي  ستتتتهتاتن طبيعتة الاتا رة التي يتطرق البتاحتث الى درا

المستتخدم تذ تن   المنهل  و الطريق المتد  الى الاهتف عن الحقيقية في العلوم للوةتوى  

ل الت ريبي لملاءمتا طبيعة المهتالة  ه.  عليا فقد استتخدم الباحث المن(1)الى نتي ة معينة  

 )الضابطة لالت ريبية( لاعختبارات القبلية لالبعدية   ي  المتاافئةمالذلك بأسلوب الم 

  -  لعينتام تم  البحث 

 
ض  1977اعساندرية   ماتب ال امعي الحديث ض  . البحث العلمي ض الت ميم ض اعجراءات ض محمود الغريب لاخرلن   -1

 .  77ص
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ة ال يدة عبد لها رن تمثل الم تم  اعةتتلي تمثيلاف حقيقياف ينستت م م  نتن   العي  بما       

تحدد فقد    (2)طبيعة الاا رة المدرلستتتة لالمعلومات المطلوبة ليستتتما بتعميم نتاب ها  

(   2022/    2021عبي منتخب جامعة المثنى لخماستتتي كرة القدم لستتتنة ) م تم  البحث بلا 

( طلاب من المرحلتة 10امتا بتالنستتتبتة للم موعتة الضتتتابم فهم )  ( ععبتا12)لالبتالغ عتدد م  

  اختتار البتاحتث عينتة بحثتا  الثتالثتة كليتة التربيتة البتدنيتة لعلوم الريتاجتتتة جتامعتة المثنى  

( ععبين من الم تم  التذ  ثوامتة 10يتة  رختذت ), الم موعتة الت ريببتالطريقتة العهتتتوابيتة  

اما الم موعة الضتابطة  تمثللا من طلاب المرحلة ,  ( ععب بعد استتبعاد حراس المرمى12)

( منهم 10( اخذت )30الثالثة من الذين ع يمارستتون  النهتتاط الرياجتتي المنتام  لعدد م )

 لالت ريبية  بالطريقة العهوابية , لرجر  الت ان  للم موعتين الضابطة

  -الوسابل لاعدلات لاعجهزة المستخدمة في البحث   3-3

 -لسابل جم  المعلومات  / 3-3-1

  -استعان الباحث بالوسابل البحثية اعتية  

 .الم ادر لالمراج  العلمية.1

 .استمارة تس يل البيانات.2

 (.Internet.شباة المعلومات الدللية )3

 المستخدمة اعجهزة  3-3-2

  ساعة توثيلا الاترلنية يدلية. •
 ( ةيني ال ن .hpجهاز حاسوب ع بتوب من نو  ) •
 .ساحة كرة ثدم خماسي ناامية •
 (.10شواخص بلاستياية عدد ) •
 )اكياس رمل( لتثقيل القدمين بألزان مختللة. •
 مساطب لةناديق بارتلاعات مختللة. •
 سطول مابلة.  •

 اعدلات المستخدمة  3-3-3

 ات لالقياس.اعختبار •

 المقابلات الهخ ية. •

 اعستبانة. •

 

 
م ض  1987الموةل   دار الاتب للطباعة لالنهر ض  .منا ل البحث في التربية الرياجية  ضريسان خريبم م يد   -2 

 .  41ص
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  -تجراءات البحث الميدانية   3-4

 من اجل الوةوى تلى نتابل البحث ثام الباحث بالإجراءات التية 

  -اعستطلاعية  ت ربة ال 3-4-2

من اجل جتبم متغيرات الدراستة لالوثوف على معوثات العمل لالتأكد من ملردات المنهل  

للبتاحتث من تجراء ت ربتة استتتتطلاعيتة ثبتل الت ربتة الربيستتتيتة للبحتث تذ تن الت ربتة عبتد  

اعستتطلاعية   ت ربة م تغرة للت ربة الستاستية لي ب تن تتوافر فيها الهترلط لالارلف 

 . (1)التي تاون فيا الت ربة الساسية ما رمان ذلك حتى يمان الخذ بنتاب ها 

 يزة بالسرعة توةيف اختبارات القوة المم 3-4-3

 (1)اختبار ثلاح حيلات لكبر مسافة ممانة   3-4-3-1

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين. الغرض من اعختبار  ثياس

 م. 25_20  شريم ثياسض بورفض لارض ملعب بحدلد الدلات الزمة

  يقف المختبر خلف خم البداية لعلى رجل لاحدة لعند تعطاء تشتتارة البدء  لةتتف الداء 

يقوم بثني الرجتل لمرجحتة التذراعين ليتد  ثلاح ح لات بتالقتدم لكبر مستتتافتة ممانتة 

بخم مستتقيمض م  مراعاة عدم ملامستة ت  جزء من رجزاء ال ستم بغير ثدم الح ل للأرضض  

 لتعاد المحاللة على القدم الخرى.  ثياس ركبر مسافة ممانة لالتس يل بالمترض

 (2)الوثبة المتتالية في الماان   3-4-3-2  

 القوة المميزة بالسرعة  الغرض من اعختبار  ثياس

للوزنض جهاز ثياس الطوىض ستاعة تيقافض م  رستم دابرة على الرض ثطر ا    الدلات  ميزان 

 ثدمان.

ذراعان ممدلدتان م  ثبات الوستتتم. عند   يقف المختبر داخل الدابرة لالمواةتتتلات الداء 

ستما  تشتارة البدء يقوم المختبر بالوثب في الماان تلى رث تى عدد ممان خلاى خم  عهترة 

( ثانية. اذ تم ثياس اعلى مستافة عمودية ي تل اليا كل مختبر ثم حددت اشتارة اثل من 15)

 د اداء القلزات.سم( لالذ  يعتبر الحد الذ  ي ل اليا المختبر عن10اث ى ارتلا  بت)

 توجيهات يتم الوثب داخل الدابرة المرسومة على الرض الوثب بالقدمين معا.

 
  . 95ص  م در سبق ذكرغضض ثي  ناجي لبسطويسي احمد   -1 
. 2011.الن ف اعشرف  دار الضياء للطباعة لالنهر. الرياجي لتدريبات القوةمبادئ التدريب عادى تركي حسن   ( 1 (

 .393ص
 .392-391, ص2011. الم در السابقعادى تركي حسن    - 2
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 ح(.15  يس ل للمختبر عدد الوثبات التي ثام بها خلاى المدة المحددة )التس يل

 اعختبارات القبلية  3-4-4

القوة المميزة بالسرعةض  رجريلا اعختبارات القبلية لعينة البحثض اختيرت    2022 /  3 /  1بتاريخ  

 رعطي لال ععب ثلاح محالعت عختبار القوة المميزة بالسرعة.

 المنهل التدريبي المقترل  3-4-7

ثتام البتاحتث بتتدريتب الم موعتة الت ريبيتة على التمرينتات الختاةتتتة التي يتضتتتمنهتا المنهل  

 المقترل في حين بقيلا الم موعة الضابطة على المنهل الدراسي. 

 ( رسابي . 10لمنهل )استغرق ا

 استخدملا الطريقة التارارية.

 (3-1طبيعة الهدة في المنهل )

 ( لحدات )رحدض ثلاثاءض خمي (. 3عدد لحدات التدريب اعسبوعية )

 ( لحدة تدريبية.30عدد الوحدات في الت ربة كلها )

 . )القسم الربيسي فقم( ( دثيقة30زمن الوحدات التدريبية الواحدة )

 .الرجلينالمنهل المعد لها باستخدام تثقيل  ةعة الت ريبينلذت الم مو

  -البعدية   اعختبارات 3-4-8

رجريتلا اعختبتارات البعتديتة لذلتك بعتد تكمتاى المنهل التتدريبي التذ    13/5/2022  خبتتاري    

التي رجريلا بها اعختبارات نلستتها   الارلفب( رستتابي ض م  مراعاة تجراء اعختبارات  10بلغ )

 القبلية.

لغرض استتخرا  ما    spssالوستابل اعح تابية  استتخدم الباحث الحقيبة اعح تابية    9- 3-4

 يلي 

 وية النسبة المئ-1

 الوسم الحسابي -2

 اعنحراف المعيار -3

 اعرتباط البسيم -4

 معامل ال دق الذاتي -5

6- T)) test .للعينات المتناظرة 

 عرض النتابل لتحليلها لمناثهتها  -4
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 عرض لتحليل النتابل  4-1

عرض لتحليل اللرق بين اعختبار القبلي لالبعد  للقوة المميزة بالسترعة للم موعة    4-1-1

 الضابطة  

 ( 8يبين جدلى ) 

( المحستوبة لمستتوى الدعلة عختبارات  tاعلستاط الحستابية لاعنحرافات المعيارية لثيمة )

 القوة المميزة بالسرعة القبلية لالبعدية للم موعة الضابطة

 المتغيرات  ت
لحدة 

 القياس

  tثيمة  اعختبار البعد  اعختبار القبلي 

 المحسوبة 

مستوى 

 الدعلة 

الدعلة  

   س   س اعح ابية

 معنو  0.010 3.250 0.994 11.100 0.919 10.200 عدة/ثا الوثبات المتتالية  1

 غير معنو  0.196 1.396 0.516 4.663 0.398 4.542 متر  ح لات يمين  2

 غير معنو  0.306 1.086 0.394 5.059 0.385 5.014 متر  ح لات يسار  3

عرض لتحليل اللرق بين اعختبار القبلي لالبعد  للقوة المميزة بالسترعة للم موعة    4-1-2

  الت ريبية 

 ( 9جدلى ) يبين  

عختبارات  ( المحسوبة لمستوى الدعلة  tاللساط الحسابية لاعنحرافات المعيارية لثيمة ) 

 القوة المميزة بالسرعة القبلية لالبعدية للم موعة الت ريبية 

 المتغيرات  ت
لحدة 

 القياس

  tثيمة  اعختبار البعد  اعختبار القبلي 

 المحسوبة 

مستوى 

 الدعلة 

الدعلة  

   س   س اعح ابية

 معنو  0.000 14.697 0.789 13.200 0.789 10.800 عدة/ثا الوثبات المتتالية  1

 معنو  0.002 4.286 0.462 5.193 0.371 4.597 متر  ح لات يمين  2

 معنو  0.001 4.896 0.547 5.893 0.352 5.202 متر  ح لات يسار  3

مناثهتة اللرق بين اعختبار القبلي لالبعد  للقوة المميزة بالسترعة للم موعة الضتابطة    4-2

 لالت ريبية. 

( ان  نتاف تحستتتن ظهر في اختبتار الوثبتات المتتتاليتة في الم موعتة  8يلاحظ من جتدلى)

الضتتابطة  في حين ع توجد ا  فرلق في اختبار ح لات اليمين لاليستتار  بين اعختبارين 

لالبعد  للقوة المميزة بالسرعة للم موعة الضابطة  ليعزل الباحث سبب  ذا الى ان   القبلي

الم موعة الضابطة ل م طلاب كلية تربية بدنية لعلوم رياجة مرحلة ثالثة اذ ع يعتمدلن  
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على المنا ل التدريبية بهتتال ربيستتي حيث يخضتتعون الى منا ل تعليمية  اكثر مما تاون  

ة .تذ ان تطوير القوة المميزة بالسترعة ب تورة عامة  تتطلب انتااماف تدريبية خاةتة بال ماد

لان عملية  التدريب    ي عبارة  في ال رعات التدريبية من شتتتدد ل تارارات لفترات راحة 

عن عمليتة مخططتة لمتدرلستتتة تتم عن طريق العمتل العضتتتلي المتارر ) الحمتل رلبتدني ( 

رل الهبوط با لينتل من خلالها تغيير في  لاعحتلاظ با    –لتهدف تلى تحستتتين المستتتتوى  

المستتوى رلبدني لالوظيلي لالتاتياي لالنلستي لالعقلي بحيث تتعدى شتدة الحمل المستتخدم  

القوة المميزة بالستتترعة لال تتتلات    تتطلبا .ل ذا ما(1)حداف معيناف يختلف من فرد لآخر  

( نتابل 9ياهتتف لنا جدلى )  التعليمة.البدنية اعخرة. فمن ال تتعب رن تتحستتن في المنا ل  

اختبارات القوة المميزة بالسترعة للم موعة الت ريبية تذ اتضتا ان  ناف تحستناف ظهر جليا 

لات يستار يرى الباحث في نتابل اعختبار البعد  في الوثبات المتتالية , ح لات يمين ل ح 

ان  ستتتبتب  ذا التحستتتن الابير  يرج  الى التمتارين  المعد من ثبل الباحث للقوة المميزة  

بالسترعة بأستلوب التثقيل لفق اعست  العلمية لبهتال يتلاءم م  مستتوى العينة فالتدريب  

  –  لفق المبتادئ العلميةتةعلى   و   عبتارة عن عمليةتة التاتامتل الريتاجتتتي المتدارة  الريتاجتتتي 

لجا الخ تتتوص لالمستتتتهدفة تلى تن ازات عاليةة لذلك من خلاى التأثير   علىالتربويةة 

اذ كان المنهل التدريبي يحتو  على لستابل لادلات مستاعدة اجتافة    (2) المبرمل لالمنام  

الى ان استتخدام  الى تثقيل الرجلين بأكياس رملية م تممة خ تي تا للرجلين  ل كذلك

تهتتابا الى حد كبير الارلف التنافستتية اللعلية للعبة باستتتخدام  التمارين الخاةتتة التي ت

ع تستلم جهداف عند حملها على العضتلات  استلوب ) اكياس الرمل ( لتثقيل ال ستم اذ انها   

ال تغيرة فحستب بل ياون تأثير ا كبيراف في الم امي  العضتلية بالطراف العليا رل الستللى  

يعطي القدرة على تن از شتغل بدني يزداد بزيادة  لمدى مهتاركتها في العمل العضتليض مما  

لان تثقيل    )1 (... القوة في العضتتلات لزيادة كلايتها في تنتا  الطاثة اللازمة لباثت تتادية

ال ستم بتتتتت) اعكياس الرملية ( التي عمل بها افراد الم موعة الت ريبية لبترتيب خاص 

بالتالي الى تطوير القوة المميزة  لمقنن عمل على اجتتافة عبت تدريبي لبهتتال متدر  ادى 

 
 . 2ض ص 1998نهأة المعارف ض   ض اعساندرية   ثواعد لاس  الرياجي لتطبيقاتا    امر الله البساطي  - 1
دار الهرلق للنهرض    ضاعردن تطبيقات في علم اللسيولوجيا لالتدريب الرياجي ريسان خريبم م يد    -2

  .330ض ص1997
  110تأثير رساليب تدريبية في تطوير الخطوات لخطوة الحاجز لتن از  طالب في ل عبد الحسين ال لار؛   - 1

 .38ض ص2003بغدادض . رطرلحة دكتوراغ  كلية التربية الرياجيةض جامعة حواجز 
2
 . 66,ص1983,مطبعة جامعة الموةل , المدخل الى التدريب الرياجيحسن, سليمان علي   -
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ليذكر للم امي  العضتتلية العاملة لبالتالي فان حركات الرجلين اةتتبحلا استتر  لاثوى, 

)حستن( بأنا كلما زادت سترعة اعنقباض العضتلي زاد نمو القوةض مما يزيد من الدف  العضتلي  

بب  ذا اللارق في  لان ستت  (2)  .لان زيادة القوة التل يرية تتم باستتتعماى ردلات رخف لزناف

القوة المميزة التي تبين من خلاى اعختبتارات يرج  الى المنهل الذ  تضتتتمن ثلاثة لحدات  

تدريبية في اعستبو  ل لمدة عهترة استابي  لالتي كانلا تحتو  على تنو  لتدر  لانتاام 

 في التمارين البدنية لتلابمها م  مستويات العينة البدنية .

عرض لتحليتل اللرق بين اعختبتارات البعتديتة للقوة المميزة بتالستتترعتة لم موعتي    4-1-3

 البحث 

 ( 10جدلى ) 

( المحسوبة لمستويات الدعلة عختبارات  tاللساط الحسابية لاعنحرافات المعيارية لثيمة )

 القوة المميزة بالسرعة البعدية بين الم موعة الضابطة لالت ريبية

 المتغيرات  ت
لحدة 

 القياس

م موعة 

 الضابطة

م موعة 

 الت ريبية
  tثيمة 

 المحسوبة 

مستوى 

 الدعلة 

الدعلة  

 اعح ابية
   س   س

 معنو  0.000 5.232 0.789 13.200 0.994 11.100 عدة/ثا الوثبات المتتالية  1

 معنو  0.026 2.419 0.462 5.193 0.516 4.663 متر  ح لات يمين  2

 معنو  0.001 3.913 0.547 5.893 0.394 5.059 متر  ح لات يسار  3

 البحث مناثهة اللرق بين اعختبارات البعدية للقوة المميزة بالسرعة لم موعتي  4-2-1

ليعزل الباحث ذلك الى ان استتخدام التمارين الخاةتة التي استتخدمها تهتابا الى حد كبير 

باستتخدام استلوب) القوة المميزة بالسترعة ( مضتافاف اليا ) الارلف التنافستية اللعلية للعبة  

اكياس الرمل ( لتثقيل ال ستم اذ انا   يزيد من سترعة اعداء الحركي ر  بمعنى ان القوة  

الماتستتبة من  ذا النو  من التدريب تتد  الى اداء حركي افضتتل في النهتتاط الرياجتتي  

  (1) بمعدى استر  لاكثر تل راف ...  الممارس لذلك بزيادة مقدرة العضتلات على اعنقباض

لان تثقيل ال ستم ) اكياس الرمل ( التي عمل بها افراد الم موعة الت ريبية لبتدر  خاص 

لمقنن عمل على اجتافة عبت تدريبي لبهتال متدر  ادى بالتالي الى تطوير القدرة العضتلية  

ستر  لداء ر  حركة اذ للم امي  العضتلية العاملة لبالتالي فان حركات الرجلين اةتبحلا ا

 
1- www.Sport Coach.Strength Power Training/b.Rob (April 2005). 

http://www.sport/
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لبأعباء اكبر يعمل على تنمية القوة العامة  لزيادة    البلي لمتر ان   التدريب بالستتتلوب  

يتذكر )الملتي( ان التتدريتب   (2)القوة التحليزيتة لحاتة بتدء الحركتة لالقوة لالستتترعتة  

باستتخدام الثقاى الإجتافية لبنستب معينة من لزن ال ستم من الوستابل التدريبية التي تتثر 

في تطوير الم تامي  العضتتتليتة العتاملتة في الداء لتعمتل على تنميتة الستتترعتة لالستتترعتة  

ر ةلتيِ  )الح ار(  ان العمل بالثقاى المضافة لوزن ال سم تلى تطوي ليتأكد الحركية    

القوة لالستترعة ل رن استتتخدام لزن ال ستتم م  تجتتافة الثقاى لزيادة المقالمة يعدة من 

اذ ثام الباحث في بدايات الوحدة التدريبة بإعطاء تثقيل لالا  (  1)لستابل تنمية القوة العضتلية  

من لزن ال ستتم تذ يذكر)الستتيد(    %3الرجلين نستتبة ملابمة لعينة البحث الت ريبية ل ي 

%من لزن جستتم الرياجتتي ض لدعا    5-3دار المقالمات الخارجية كأثقاى تجتتافية تبلغ  مق

كوستتنتزلف تلى تعميم  ذغ النستتبة على كافة رنوا  المقالمات الممان استتتخدامها في  

ليرى الباحث تحليل آخر تلى معنوية بين اعختبارين   (2)النهتتطة الرياجتتية المختللة    

البعديين الم موعة الضتتابطة لالت ريبية يعود تلى طريقة تثقيل عضتتلات الرجلين فهناف  

رنوا  عديدة للتثقيل ل منها اعكياس الرملية  المقت تتتر على العضتتتلات العاملة للرجلين  

ثد عمللا على تطوير تلك   بنل  مياانياية الحركة المستتتتخدمة بخماستتتي كرة القدم

العضتلات من حيث زيادة القوة التحليزية ) اعستتثارة العضتلية ( لتلك العضتلات ح تراف . 

سترعة   ان  ركبرثوة استتثارية عضتلية ع تبية لتوليد   اللعبة منل ذا ما تحتاجا في  ذغ  

على العضتلات    تستلم جهداف عند حملها تنها عال مية في تماانية اعتماد اللزان المضتافة  و 

ال تغيرة فحستب بل ياون تأثير ا كبيراف في الم امي  العضتلية بالطراف العليا رل الستللى  

لمدى مهتاركتها في العمل العضتليض مما يعطي القدرة على تن از شتغل بدني يزداد بزيادة  

ان . ل(3)القوة في العضتتلات لزيادة كلايتها في تنتا  الطاثة اللازمة لباثت تتادية عالية   

كتل  تذغ اعمور ادت الى تطور القوة المميزة بتالستتترعتة للاعبي منتختب جتامعتة المثنى 

 
  1998دار المعارف ض   عساندرية ض ا الارة الطابرة استراتي ية تدريبات الدفا  لاله وم .زكي محمد محمد  -2

 .141ص.
ض بحث    اثر التدريب بال اكيلا المثقلة على تن از بعض فعاليات الساحة لالميدان ةلاء الدين محمد علي الح ار     -1

   ( .2( ض العدد )6منهور في م لة جامعة د وف ض الم لد )
ض الطبعة الللى ض القا رة.   تدريب لفسيولوجيا القوة  –ناريات التدريب الرياجي السيد عبدالمق ود   - 2

 .  166.ص1997مركز الاتاب للنهر ض
. رطرلحة  تأثير الهرللة المنتامة ب تدرية الوزن رل بدلنها في جتغم الدم العاليزياد طارق عبد للتا؛   -3

 .41-40ض ص2001دكتوراغ  كلية التربية الرياجيةض جامعة بغدادض 
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على م موعة العينة الضتتتابم من خلاى ما تبين في نتابل   لتلوثهمبخماستتتي كرة القدم 

 المقارنة بين الم موعتين.

 لالتوةيات اعستنتاجات  -5

 اعستنتاجات  5-1 

 الى اعستنتاجات التية  الباحث التوةلمن النتابل التي تحققلا استطا  

اظهر التمرينتات بتأستتتلوب التثقيتل )اعكيتاس الرمليتة( تطورا لاجتتتحتا في القوة المميزة   

 بالسرعة للرجلين.

 الت ريبية. ناف افضلية في القوة المميزة بالسرعة للم موعة 

 التوةيات  5-2

لما تعطييا من نتابل اي ابية    (%8من لزن ال ستم   %3التثقيل من )مراعاة التدر    في نستب  

 حسب ما لرد في البحث.

ان التدرب على التمرينات المقترحة تعمل على تحستتين القوة المميزة بالستترعة للأطراف 

   السللى.
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