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 الملخص 
نتيجةةة لترتطةةاو الوثيةةب والاليةةر والجةةلة الموجةةودة مةةا بةةين امعةةداد اللةةدني والمهةةار  فةةي كةةرة القةةدم 

الضروري امهتمام بقدرة القوة المميزة بالسرعة التي تعد احد  القدرات اللدنية الخاصةة  اصطح من
تدريب بوزن الجسم من خةتل اداء المهارات امساسية بكرة القدم . وللتأكيد في ال المؤثرة في نجاح

السةةةريعة والمتاةةةررة والمختلتةةةة سةةةواء بةةةالارة او بةةةدونها مةةةن أفضةةة  امسةةةاليب  اداء مختلةةةل القتةةةزات
طليةب بتورفع مستو  السرعة والقدرة والتي تنعكس علة  النجةاح  التدريلية لتحقيب التايف الوظيتي

طةةار ان هةةلم المهةةارات تقةةع فةةي نتةةس المهةةارات الدفاعيةةة باعت المهةةارات المختلتةةة بكةةرة القةةدم ومنهةةا
اخةةر  ان القةةوة السةةريعة هةةي المسةةلب فةةي ادامةةة  نظةةام تةةدريطات القةةوة السةةريعة مةةن جهةةة ومةةن جهةةة

 علةين الناشةئينتالمةدربين وخجوصةا ل اوسةع مةن للة  الحركةة السةريعة وامنطةتق وامسةتمرار بهةا
التمرينةات  بةان اهميةة الطحةث وتامةن وهدف الطحث التعرف عل  اثر المنهج التدريلي بوزن الجسةم

التعلةةين بةةدنيا  بةةوزن الجسةةم وبمختلةةل القتةةزات السةةريعة والمتاةةررة هةةي التةةي تةةؤدي برفةةع مسةةتو  
الدفاعية  ومهاريا وبالأخص المهارات الدفاعية عل  تطوير القوة المميزة بالسرعة وبعض المهارات

معطةةةا للمركةةةز التةةةدريلي  24ة العمديةةةة لواسةةةتخدم الطاحةةةث المةةةنهج التجريلةةةي بالطريقةةة بكةةةرة القةةةدم .
ان اسةلو  تةدريطات القةوة المميةزة بالسةرعة . واستنتج الطاحث  سنة17-15بكرة القدم معمار بغداد

الحمةةاو وامنةةدفاا ممةةا اد   تطةةورا ملموسةةا للقةةدرات اللدنيةةة الخاصةةة لتعلةةين المةةدافعين  لةةد حقةةب
 . بكرة القدم الناشئين

 بكرة القدم,  السريعة القوة,  بوزن الجسمالالمات المتتاحية : 
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The impact of body weight exercises in the rapid development of forms of power and 

some defensive skills for junior players in football 
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Abstract 

As a result of the close and great link existing between the physical preparation and the skill 

preparation in football, it became necessary to consider the explosive power of speed, which 

is one of the special physical abilities that is affecting the success f the performance of the 

basic skills in football. For emphasizing in the training sessions through performing different 

quick and repeated jumps, either with a ball or without it, are the best training methods to 

achieve the functional adaptation and getting speed level higher, which reflect the success in 

applying the different skills in football, including the defensive skills, as these skills are 

considered in the same training system with the speed power training on one hand. On the 

other hand, the speed power is the one causes the continuity of the quick movement, going 

off, and going on more by the coaches, especially for the junior players. The research aimed 

to identify the impact of the training syllabus on the body weight. The research important lies 

the training, on the body weight and on the different quick and repeated jumps, leads to 

increase the level of the players physically and in their skills, especially, the defensive skills 

for the development of the explosive power of speed and some defensive skills in football. 

The research used the experimental approach with the intentional method on 24 players in the 

training positions in football, for the ages 15-17. The researcher concluded that the method of 

training for the explosive power of speed had achieved thrill and rush, which caused a clear 

development for the special physical abilities among the defenders in football for juniors.  

Keywords: body weight, quick power, football 
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 المقدمة :  -1
دم ة القنتيجة لترتطاو الوثيب والالير والجلة الموجودة ما بين امعداد اللدني والمهاري في كر 
صة الخا اصطح من الضروري امهتمام بقدرة القوة المميزة بالسرعة التي تعد احد  القدرات اللدنية

 بانها كانت سابقا لعطة كرة القدم توصل المؤثرة في نجاح اداء المهارات امساسية بكرة القدم .
 لعطة تحم  اما اليوم وبعد التطور الالير في اساليب التدريب والتمرينات فقد اصطحت توصل

د  امما  التانيكيةو بلعطة سرعة أي سرعة الحركة وامستجابة وكللك سرعة التعاليات التانيكية 
مكان ضمن المجموعة  لهليس  ططيءالواصطح التعب  الملدأال  التغيير الاام  وفب هلا 

سرعة فلزاما ان يشتم  التدريب عل  تطوير الجتات اللدنية والتي تتجل بال. هلم الجتة لتقدانه
 .رمالحركية والمهارية لما لها من تأثير واضح عل  لابلية التعب اثناء المطاريات واداء دو 

م ان ايلية ختتف انواعها واساليلها التدر وبالرغم من تنوا التمرينات للقوة المميزة بالسرعة عل  ا
عت فلمهار  في نتس التعالية المراد رفع مستواها اللدني وا بأدائهاالتائدة الاليرة هي عندما تدخ  

ية وتامن اهم. و لدرات تدريلية أوهلا سيؤثر بطليعته ايجابيا عل  الجوانب امخر  من عناصر 
رفع بتؤدي  التي هي تلل القتزات السريعة والمتاررةمخوببوزن الجسم  مريناتالت بان الطحث

تاررة المهارات الدفاعية لاثرة امخطاء المتعددة والم وبالأخص مستو  التعلين بدنيا ومهاريا
هي  ة وسرعة القوة وامنقضاض عل  المنافسالسرعة الحركي وبطئالتي تلدر من خط الدفاا 

تؤدي بخسارة التريب ان رفع مستو  السرعة والقدرة تنعكس عل  نجاح تطليب المهارات  التي
ث في ، ومن هنا جاءت اهمية الطحوزيادة التوة السريعة والدفاعية منها ، المختلتة بكرة القدم

ن مامداء المهاري  تدريطات القوة بوزن الجسم وفبسرعة اللعب من ختل  اكتسا  عل  التأكيد
 الناشئين. لتعلينهتمام بهلم القدرة بشك  اوسع من لل  المدربين وخجوصا اج  ام

ت مع في امداء المهاري في التدريب والمنافسا والمؤثرة الأساسيةتعد القوة القدرة اللدنية و 
ة ا القو ومن انوا  القدم ،امختتف في درجة امعتماد عليها في املعا  الرياضية ومنها لعطة كرة 

ؤها المهارات التي يرتطط اداامساسية  القدرات كإحد تلعب دورا هاما التي  بالسرعةمميزة ال
 .  وبالي التعاليات امخر  والتجويب بكرة القدم واليد للأعل والوثب  بالركض وتغير امتجام

محظ عدم والمنتخطات بكرة القدم  للأنديةمحترفا ومن ختل خلرة الطاحث كونه معطا ومدربا 
مميزة الغلب المدربين باستخدام امساليب التدريلية العلمية المختلتة في تطوير القوة اهتمام أ 
 تيال المهارات الدفاعيةفي  وبالأخصمما أثر سلطا عل  مستوياتهم في اللعب السريع  بالسرعة

 اءللأدرفع لابليات التعلين الناشئين ولدراتهم خدمة  لأج الحديثة  القدمعد الستح التعال بكرة ت
تدريب القوة ، للا ارتأ  ي هلم الحامت الدفاعيةفبعد النجاح  وتعزيز الحامت الهجوميةاممث  
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الدفاعية لمعرفة أثرهما في تطوير بعض المهارات  المهاري  وبالأداءبوزن الجسم  مميزة بالسرعةال
 ويهدف الطحث ال   . بكرة القدم للناشئين

ات وبعض المهار  المميزة بالسرعةعل  تطوير القوة  الجسمبوزن  التمريناتالتعرف عل  اثر  -
 . القدمبكرة  الدفاعية

 اجراءات الطحث :  -2
 : منهج الطحث 2-1

 . الطحثمشكلة استخدم الطاحث المنهج التجريلي لمتئمة طليعة 
 : عينة الطحث2-2

عمارهم اللين تتراوح ا  بغداد بالطريقة العمديةعل  معلي المركز التدريلي في  عينة الطحث شملت
 ( معطا واللين يمثلون 30سنة واللين يمثلون فئة الناشئين حيث بلغ عددهم ) 17 -15من 

ا  لتم تقسيم العينة ال  مجموعتين بالتساوي و %  100المجتمع امصلي للمركز التدريلي وبنسطة
 ذلك.  يلين( 1خاصة والجدول ) لأسطا ( معلين 6( معطا إذ استطعد )12مجموعة )

 ( . 2معرفة التاافؤ في الجدول )ول
 (1جدول )

نوية والمع والجدولية سوبةالقياسات وامختطارات واموساو الحسابية وامنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المح يلين
 لتختطارات القللية لعينة الطحث

 
  

 (2جدول )
 عينة الطحثلتجانس اليلين 

القياسات  ت
 وامختطارات

وحدة 
 قياو

 الضابطة التجريلية
) ت ( 
 المحسوبة

) ت ( 
 الجدولية

معام  
 املتواء

  المعنوية
 -و
 

 ا و   ا

 وثب 4
 طوي 

 م
59 6,76 57 3,52 0,74 

 غير معنوي  

ركض  5
ارتدادي

 م9×4

 ث
26,4 1,76 26 1,73 1,29 

 غير معنوي  2,07

 ركض 6
 م 45

 ث
15 2,59 14,5 2,12 1,13 

 غير معنوي  
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 : ادوات وأجهزة الطحث 2-3
 المراجع والمجادر العربية وامجنلية . -
 المتحظة . -
 المقابتت الشخجية . -
 . استمارة استطتا آراء الخلراء -
 جهاز لقياو الوزن. -
 م . 50شريط قياو لقياو الطول وتثليت المسافات طول  -
 .( 3عدد )ساعات توليت الاترونية يابانية الجنع   -
 . 10عدد  لدمكرات  -
 لتجوير امداء المهاري واللدني . M5كامرة فديو ناشونال قياو  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :امختطارات المستخدمة في الطحث  2-4
 : ر امختطارات المستخدمة في الطحثاختيا 2-4-1

 املتواء وسيط ا -و  المتغيرات

 0,925 166,00 4,90 161,80 سم الطول
 098 55 5,75 55,54 كغ الوزن 

 1,005 1,20 0,391 15,15 سنة العمر
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 : امختطارات اللدنية 2-4-1-1
 ثطات بالرجلينالطوي  من ال لوثبا -امختطار امول : -1
 للرجلينامنتجارية  القدرةطار: قياو الهدف من امخت -
 شريط قياو –ملعب امدوات :  -
 وبأسرا ر للقتز مبعد مسافة خلل خط اللداية ويقوم بالتحضيوصل امداء : يقل المختلر  -

 ما يمكن.
 المختلر بشريط القياو المسافة التي لتز اليهاالتسجي  : يلدا المسج  بحسا   -
 لتين وتحسب له نتيجة احسن محاولةيعط  التعب المختلر محاو  -
 
 4× م 9الركض امرتدادي  -امختطار الثاني : -2
 للرجلينعة يالسر قياو القوة : ن امختطار الهدف م -
 ساعة توليت . - ملعب:  امدوات -
 ة ينطلبوعند امشار  متر 9امام مجال الركض اللي طولة  المختلريقل  :  وصل امداء -

 .متر 45م ثم يعود لخط اللداية ويلمسه ويعاد ذلك مرتين لتاون المسافة لتي يقطعها 9ليقط 
 .عشر الثانية لألر التعب  يقطعهيسج  الزمن اللي : التسجي   -
 واحدة  يعط  التعب المختلر محاولة: التعليمات  -
 
 م 45الركض  -امختطار الثالث : -3
 0سرعة القوة قياو : الهدف من امختطار  -
 ساعة توليت  -شريط قياو  -ملعب : مدوات ا -
لتعب لقطع وعند سماا امشارة ينطلب ا الولوف خلل خط اللدايةمن وضع : وصل امداء  -

 متر 45مسافة 
 الزمن اللي يقطع المسافةيسج  للمختلر : التسجي   -
 
 
 
 
 -: امختطارات المهارية 2-4-1-2
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طاحث عداد اختطارات مهارية دفاعية من ختل المقابتت الشخجية وخلرة الا لام الطاحث بتحديد و 
 : بكرة القدم وهي كامتيخججين تطة المعي بعض خلراء اللأور 
 م 30المستمرة في اتجام متعرج لمسافة طع الدحرجة لاختطار  -امختطار امول : -1

 (29ص، 1980، واثب ناجي ، ثامر محسن)                                                                
 م 30المنافس ختل مسافة ختطار : قياو مستو  لطع الارة اثناء دحرجة من ام فالهد -

 .متعرجة
 رة لدمملعب ك –خمس شواخص  –توليت ساعة  – لدمامدوات : كرات  -
صل امداء : تثليت خمسة شواخص عل  امرض في خط مستقيم والمسافة بين ك  و  -

م من الشاخص امول  3شاخص واخر ثتثة امتار ، ويرسم خط اللداية والنهاية عل  مسافة 
ل  لارة مع الجري عشارة باللدء يقوم التعب دحرجة اخلل خط اللداية ، عند امويقل التعب 

من لحظة  .ويقوم التعب المدافع بمحاولة لطع الارةشك  متعرج بين الشواخص ذهابا وايابا 
 0لعب الارة للمنافس أي بعد استتمهامطاشرة

درجات  3عط  وت لحظة اللدءمن ب المدافع بمتحقة التعب المنافس تعال يلدأالتسجي  :  -
 ( درجات عند امستحواذ عل  الارة ولطعها.5لطعها و) لا  لمسه كرة دون 

 
 (363ص، 19880، علد الاريم لاسم  ، الخياو ضياء)    رةعل  الا امستحواذ -امختطار الثاني : -2
 .قياو سرعة امستحواذ عل  الارة ختطار:الهدف من ام -
 ساعة توليت.  - ةمستوي ارض -امدوات : كرة لدم  -
يقل و  ، لوو خط منطقة الجزاءلمدافع( والمنافس عل  ا): يقل المختلر وصل امداء -

منطقة باتجام بتمرير الارة ومعه الارة ويلدأ ( م5بمسافة)اي المختلرينالمدر  في منتجل 
ل  عوفي نتس اللحظة ينطلب كت المختلرين لتستحواذ  ةالمقابل ( الوسط )أي الدائرة الوسطية

 .الارة
 في الزمن المحددعدد مرات امستحواذ الناجحة والتاشلة  : يحسب التسجي  -
ستحواذ ادرجات لا   5وتعط   محاومت خمسةوتعطي  التعليمات : وجود مسج  وحكم -

 تش  في امستحواذ.( عند ال0درجة للمس لارة دون امستحواذ عليها و) 2و صحيح ،
 
 
 : ت المرتدةااختطار لطع الار  -3
 لطع الارت المرتدة في منطقة الجزاء. الهدف من امختطار: -
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 ساعة توليت.  -ارض مستوية  -امدوات : كرة لدم  -
لجزاء ويقوم رج منطقة االمدافع( في منطقة الجزاء والمنافس خاالمختلر)وصل امداء : يقل  -

انلي )المدافع( بتمرير الارة بسرعة ال  المنافس يدفعها بسرعة ال  احد جخللالمدر  اللي يقل 
 الجزاء ويتحقها وعل  المدافع ان يقوم بمتابعتها ولطعها خارجا.

 يحسب عدد مرات القطع الناجحة والتاشلة من خمسة محاومت : التسجي  -
لارة ادرجة للمس  2و ، صحيح لطعدرجات لا   5وتعط   التعليمات : وجود مسج  وحكم -

 .حالة عدم القطع( عند التش  في 0و) م ادون لطعها بشك  ك
 
 : العلمية لتختطارات المهارية تالمعامت 2-4-1-2-1

ار اوجد الطاحث معام  الثطات والجدق والموضوعية لتختطارات المهارية ة فقد استخدم امختط
ربيعي معام  الثطات، واستخدم معام  الجدق اللاتي وهي ناتج الجلر الت لإيجادواعادة امختطار 

ل  عدد من متخججي لعطة كرة لمعام  الثطات ، اما الموضوعية ، فقد تم عرض امختطارات ع
 (لرياضيةاكلية التربية  /جامعة بغداد ، رعد حسين  ، أ.م.د.كاظم الربيعي  ، أ.م.د.ح رضا صطاأ.م.د. ) القدم
 اشاروا جميعهم ال  ان هلم امختطارات تقيس الهدف الموضوا من اجلها وانها بعيدة عنولد 

 . التحيز اللاتي

 
 
 
 
 
 
 
 : التجربة امستطتعية 2-5

 الجدق الثطات اسم امختطار ت
 0,93 0,87 م 30اختطار لطع الدحرجة المستمرة في اتجام متعرج لمسافة  1
 0,95 0,91 عل  الارة امستحواذ 2
 0,93 0,88 اختطار لطع الارات المرتدة 3
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( من مجتمع 6عل  مجموعة من التعلين عددهم ) تجربته امستطتعية بإجراءلطاحث لام ا 
صطحوا ( معب واللين تم استطعادهم من التجربة الرئيسية للطحث وبهلا ا30الطحث الطالغ عددهم )

  لآتياعليهم بعد اجراء القياسات للتوص  ال  خارج عينة الطحث وتم تطليب امختطارات المقترحة 
 معرفة الولت المستغرق لا  اختطار . -
 تشخيص المعولات والسلليات التي لد تجادف التعب عند تنتيل التجربة.  -
 من ستمة امدوات وامجهزة المستخدمة للطحث . التأكد -
 معرفة مد  صتحية امختطارات لمستو  افراد العينة . -
 رفة حجم فريب العم  من التجربة الرئيسية .مع -
 تجاوز امخطاء في امختطارات ان وجدت. -
 اختطار امسلو  اممث  في تنتيل امختطارات . -
 
 : اجراءات الطحث الميدانية 2-6

التجربة  لإجراءميع المتغيرات والظروف الخاصة بالطحث وذلك عل  ج بعد ان تم الولوف
يب ة تطلالميدانية لام الطاحث بتحديد ايام ومواعيد اجراء امختطارات القللية لعينة الطحث وفتر 

 . وكالآتيالمنهج التدريلي وكللك مواعيد اجراء امختطارات اللدنية 
 : امختطارات القللية لعينة الطحث 2-6-1

ن ز بوز ي استخدمت اسلو  تدريطات القتتاجريت امختطارات القللية للمجموعة التجريلية امول  ال
في ملعب في تمام الساعة العاشرة صطاحا  23/8/2014يوم امربعاء المجادف  فيالجسم 

 . الشعب الدولي
م ات يو اجريت امختطارات القللية للمجموعة التجريلية الثانية التي استخدمت اسلو  تدريب المحط

 . نتس الملعبالعاشرة صطاحا وفي في تمام الساعة  24/8/2014الخميس المجادف 
 ة تطليب امختطارات لعينة الطحث.لل  اجراء امختطارات لام الطاحث بشرح وتوضيح كيفي

 
 
 
 
 
 : ات المستخدمةالتدريط 2-6-2
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ال  متردات المنهج التدريلي واللي تم اعدادم من لل   خضعت المجموعة التجريلية امول 
دريلي لي المركز التلد  مع القدمبكرة  الدفاعيةوبعض المهارات  السريعةالطاحث لتطوير القوة 

 27/8/2014اسلوعا ابتداءً من يوم  (8)والتي حددت مدة التطليب سنة)ناشئين(17-15 بأعمار
( وحدات تدريلية حيث 3لواحد )وكان معدل التدريب في امسلوا ا 21/10/2014واستمر لغاية 

ة اعد الطاحث منهجا تدريليا مقترحا يهدف ال  تطوير القو و ( امربعاء امثنين، ،السلت)كان
 سنة )ناشئين( . 17-15 بأعمار القدمبكرة  اعيةالدفويؤثر في بعض المهارات  السريعة

وحدة  24عل  لرجلين والجلا موزعة ل السريعةتضمن هلا المنهج متردات خاصة بتطوير القوة و 
 بوزن الجسم  زالقت تدريطاتوعة التي تستخدم وحدات اسلوعيا إن عم  المجم 3بمعدل  تدريلية
 ( ثانية ثم10- 5الحج  عل  رج  واحدة لمدة زمنية من ) بأداءيقوم التعب هو أن  باختتفه

 .  اخرل  زمياومناولتها التلدي  عل  الرج  امخر  وفي النهاية يقوم باستتم الارة من الزمي  
عل   ذلتستحوامن ثم الركض عل  شك  وثطات( و ركض ) الرجلين وكللك اجراء القتز بتطادل

طا واصطح التناو  بالتمرينات صعودا وهلو , لقطع الارات الجانلية واممامية بالإضافة الارة
ن اراء ممع مراعاة امستتادة وهكلا....... وفترات راحة متئمةبامعتماد عل  الزمن والتارارات 

فيما  والتوجيهات التي ابدوهاالمختجين في مجال علم التدريب الرياضي كت حسب اختجاصه 
 التدريطات المهارية وباستخدام التدريب منهج ونموذج منيخص كتابة وتنظيم متردات المنهج 

 (1ملحب )التنافسي  بأسلو التتري المرتتع الشدة 
 : الطعدية لعينة الطحثامختطارات  2-6-3

ين جموعتتم اجراء امختطارات الطعدية لعينة الطحث بعد ان تم تطليب متردات المنهج التدريلي للم
 القللية من حيث الزمان والمكانبنتس اسلو  امختطارات  25/10/2014 بتاريخ

 امحجائي SSPS حث نظام ا: استخدم الط الوسائ  امحجائية 2-7
 الوسط الحسابي -
 امنحراف المعياري  -
 معام  امرتطاو بيرسون  -
 التجانس والتاافؤ -
 الثطات -
 بدملة معنوية امرتطاوt لانون  -
 لانون النسطة المئوية -
 ومنالشتهاعرض النتائج وتحليلها  -3

 (3جدول )
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 الطحثالقيم امحجائية بين القياسات القللية والطعدية لنتائج امختطارات اللدنية لمجموعتي 

  0,05 ≥( ومستو  الخطأ11) درجة الحرية
 دريليير  الطاحث ان هلم التروق المعنوية في امختطارات الطعدية تعز  ال  فاعلية المنهج الت

 واللي لد تدريطات القتز المتنوعة بوزن الجسماللي طلب عل  المجموعة التي استخدمت اسلو  
 هياحتو  عل  تمارين ذات شدة تجاعدية وتارارات استمرت طيلة فترة التجربة وهلا ما يتتب عل

 اذا اردت تطوير القوة استخدم تدريطات ذات مقاومات تجاعدية(.الخلراء إذ يؤكدوا أنه )
  (111ص،  1994منجور جمي  ، )                                                                        

  تدريب القتز بوزن لجسم التي ساهمت بشكوعليه تعتلر ان هلم التروق المعنوية جاءت نتيجة 
المجموعة التجريلية والتي علرت عن القوة  لأفرادواضح ومؤثر في تطوير القوة السريعة 

تعب امنتجارية من ختل الوثب الطوي  من الثطات اذ ان هلم القدرة مطلوبة لتعزيز لابلية ال
عنها  ن تطوير القدرة السريعة التي علرالثابتة فضت ع حالتهعل  اللدء لتنطتق والتغلب عل  

ة ساسياختطار الركض امرتدادي )بلل القوة المناسطة لتغير امتجام واللي يعد احد المهارات ام
ع مفضت عن تطوير القدرة للتعجي  اميجابي اللي يتناسب  مالمطلو  تنميتها لتعب كرة القد

مجهزة ابكتاءة )مطاشرة عل  امرتقاءمطاشرة عل  فاعلية  تطور القوة السريعة اذ ان لنوا التدريب
لطرق االدورة الدموية( كما يعتلر من أفض   الرئتين، الحيوية الداخلية في جسم امنسان)القلب،

  (82، ص1990 ،محمد عثمان )             المستخدمة في تنمية عناصر الليالة اللدنية ومشتقاتها (
 

 (4جدول )
 القيم امحجائية بين القياسات القللية والطعدية لنتائج امختطارات المهارية لمجموعتي الطحث

¯ و المجموعة امختطار
 لللي

¯ و
 بعدي

قيمة ت  ها  -ف
 المحتسطة

مستو  
 الدملة

 الدملة

 دال 3,67 3,12 1,60 5 11 6 تجريليةالركض 

قيمة ت  ها  -ف بعدي¯ و لللي¯ و المجموعة امختطار
 المحتسطة

مستو  
 الدملة

 الدملة

 دال 0,02 3,26 0,122 0,40 2,25 1,85 تجريلية الوثب الطوي  

 دال غير 0,71 1,26 0,03 0,04 1,185 1,81 ضابطة
 ارتدادي ركض

 4×م 9
 دال 0,00 4,81 0,748 3,6 9,85 1345 تجريلية
 دال  غير 0,075 1,04 0,42 0,44 13,21 13,65 ضابطة

 دال 0,00 3,18 0,30 0,98 6,23 7,12 تجريلية م 45ركض 
 دال غير 0,061 0,94 0,085 0,08 6,98 7,06 ضابطة
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 دال يرغ 0,999 0,00 0 0 3 3 ضابطة المتعرج
 واذامستح

 عل  الارة
 دال 0,001 4,75 2,73 13 17 4 تجريلية
 دال يرغ 0,083 1,45 1,38 2 6 4 ضابطة

 دال 0,023 5,18 1,93 10 16 6 تجريلية عالقط
 دالير غ 0,912 1,09 1,83 2 8 6 ضابطة

  0,05 ≥( ومستو  الخطأ11) درجة الحرية
جاءت نتيجة لتطليب اسلو   المعنوية في امختطارات المهاريةير  الطاحث أن هلم التروق 

عل   التدريب عتوةهلا تميز  لما له من أثر في التطوير وكللك لخاص بالقوة السريعةالتدريب ا
بية ميجايتعرض بطريقة مطاشرة للمساهمة التعالة وا هاحتوائه عل  عوام  التشويب وامثارة عل  أن

  (82، ص1990 ،محمد عثمان )                             في امرتقاء بالاتاءة الرياضية
طات تدريب له اثر في تطوير الجانب اللدني وذلك مستخدامه تدريالان المنهج اللي استخدم في 

أي أن هلم العضتت لد تطورت  الرجلين العام جهة عل  العضتت المو القتز بوزن الجسم 
  ال بالقتز بوزن الجسملأن التدريب الموجه المختلتة)بأشكالها قوة العضلية نتيجة لتطور ال

    (عينة يؤدي ال  احداث التطور فيهامجموعات عضلية م
  (99ص،  1996 اسماعي  ،سعد محسن )                                                                   

عم  تارار عضلي للوصول ال  مرحلة التعب جع  العضلة تعم  بحم  أكثر من ) إذ يتم فيه
ر ات التدريب وتارالدرتها ، عزل المجموعات العضلية الخاصة الواجب تقويتها ، تارار مجموع

 (156، ص1990،فاض  سلطان شريدة )                                      (وحدات التدريب
  اري ثر الالير في تطوير الجانب المهاللي له ام القوةوجاء ذلك نتيجة استخدام اسلو  تدريب 

طة نتيجة اكتسا  العضتت القوة المناس هارات الدفاعية ليد الطحثمتطور الال  ان د  ذلك او 
لها ين التي تناو لتعل السريعةوزيادة سرعتها وتقلي  زمن ادائها وهلا يعني بأن تطوير القوة 

هاري التدريب لد عملت عل  تطوير سرعة اداء الحركة لأن السرعة تلعب دورا هاما في امداء الم
 ( عل  ساو عل  القوة العضلية حيث يؤكد)بارو ومك جيوتعتمد بالدرجة ام

 (( هالحركي كما أنها سلب التقدم في للأداءأن القوة العضلية هي أحد العوام  الديناميكية ))
 (88ص ، 1992فاض  كام  ، )                                                                           

 
 (( ي ال  تطور صتة حركية الولت نتسهفضت عن ذلك فان تطوير القوة العضلية يؤد))

 (40، ص 1978،  لاسم حسن حسين، علد علي نجيف )                                                 
في  عند امستحواذ عل  الارة وكللك متابعة لارةوهلم بدورها عملت عل  سرعة امداء المهاري 

 ( وته عل  التحكم بها ، لهلا يؤكد )مارينتيجة زيادة سيطرته عل  الارة ولدر  الركض المتعرج
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ة ان تطور القو  جةحر الدلتعب وهو مسيطر عل  الارة ختل عل  ضرورة زيادة لدرة ولابلية ا))
عة عتمد عل  القوة والسر التي تالعضلية لعضتت الرجلين تعتمد بالدرجة امساو عل  تدريطات 

 )p107 .1980 .Brin Coleman, Peter Ray(                                               (ك  ذلك
  التعب ويعم  عل لأداءمما اد  ال  تطوير امداء المهاري وزيادة تحسين التوافب الحركي 

ية الترابط وامنسجام الاام  والسليم ما بين الجهاز العجلي ودورم في توزيع امثارة العجل
للمجموعات العضلية المعنية من دون غيرها مما اد  ال  تتوق امختطارات الطعدية التي 

ن علي حسن( عل  أوهلا ما يؤكدم )سليمان القتز المختلتة بوزن الجسم استخدمت اسلو  تدريب 
 رعة هينعرف ان الس فأننا التيزيائية))السرعة تعتمد كليا عل  القوة واذا رجعت ال  وجهة النظر 

        حركة ناتجة عن القوة مع ارتطاطها بعام  الزمن ((
 (276ص، 1993سليمان علي حسن ،)                                                                      

( ال  )) ان عملية 1990نقت عن محمد عثمان  Harreكما اشار بعض الطاحثين منهم )
  سم ((امرتقاء بمستو  القوة السريعة تتطلب العم  باستخدام امثقال او باستخدام ثق  وزن الج

  (107ص، 1990 ،محمد عثمان )                                                                          
 



 

    2015     6العـدد         8مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

196 

 

 : امستنتاجات والتوصيات -4
 : امستنتاجات 4-1
تطورا د  وامندفاا مما ا الحماولد حقب  لمميزة بالسرعةتلين ان اسلو  تدريطات القوة ا -1

 . صة لتعلين المدافعين بكرة القدم الناشئيناملموسا للقدرات اللدنية الخ
 . القوة بوزن الجسمللمجموعة التي تدربت  الدفاعية المهاراتتطور  -2
 القوة مهاريا وذلك بسلب استخدام ان التطور اللدني بوزن الجسم اد  بنتس الولت تطورا -3

 .بولت واحد المميزة بالسرعة
 
  : التوصيات 4-2
   يزة بالسرعة مملتدريطات بوزن الجسم لتطوير القوة ال امسلوبينتشجيع المدربين عل  استخدام  -1

 .يدية لما لهما من تأثير في تطوير الجانب اللدني والمهاري من اج  امبتعاد عن الطرائب التقل
 لما له من اثر في تطوير الجوانب المختلتة . هلم التمريناتيتض  استخدام  -2
ل  اشراك عاعتماد هلم امساليب في المدارو لما لها من اسس تنظيمية ولما لها من القدرة  -3

 في أي مكان . التعليناكلر عدد من 
 . بطحوث اخر   وهجومية استخدام مهارات دفاعية -4
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 المجادر 
 للططاعةةة والنشةةر,، دار الحكمةةة تمةةرين واختطةةار بكةةرة القةةدم100 :  واثةةب نةةاجي ، ثةةامر محسةةن -

   1980بغداد ؛
، مططعة جامعة الموص  ، الموص   المدخ  في التدريب الرياضي :سليمان علي حسن  -
،1993 
تأثير اساليب تدريلية لتنمية القوة امنتجارية للرجلين واللراعين في دلة  :سعد محسن اسماعي   -

التجويب الطعيد بالقتز عاليا في كرة اليد ، اطروحة دكتورام ، كلية التربية الرياضية ، جامعة 
 . 1996بغداد،

ة امع، مديرية دار الاتب للططاعة والنشر ، ج كرة اليد :ضياء الخياو ، علد الاريم لاسم  -
 . 1988الموص  : 

 ،، بغداد : الدار العربية للططاعة  1، و تدريب القوة :علد علي نجيف لاسم حسن حسين  -
1978 

دار الهتل  :، الرياض1، و وظائل امعضاء والتدريب اللدني : فاض  سلطان شريدة -
 ، 1990لتوفست،

ر أثر تطوير القوة العضلية عل  مقاتلي الهندسة العسكرية ، رسالة ماجستي :فاض  كام   -
  1992التربية الرياضية ،   جامعة بغداد ، كلية

اساليب تدريب القوة القجو  وعتلتها بطعض المتغيرات التسيولوجية : منجور جمي   -
 . 1994التربية الرياضية ،  والقياسية ، اطروحة دكتورام جامعة بغداد ، كلية

لاويت . دار القلم ، ا موسوعة العا  القو  ، تانيك ، تدريب ، تعلم ، تحكيم :محمد عثمان  -
 :1990. 

- HARRE .D/LOTE ,K,Schnelkraft training , Berlin ,1990  
- Brin Coleman, Peter Ray. Play Basketball, Canada, Coles publishing company 
limited, 1980. 
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 (1) ملحب
د موزعة 35ولت التدريب .من الوحدات التدريلية للمنهج التدريلي بطريقة التدريب التتري المرتتع الشدة ماذجن

 . عل  التدريطات اللدنية والمهارية
راحة بين  المجاميع اللينية الراحة التارار %  الشدة التمرينات         اليوم

 المجاميع
 الحج  عل  رج  واحدة ثم السلت

التلدي  عل  الرج  امخر  
القتز . ارة للزمي ومناولة ال

)عل  شك   بتطادل الرجلين
وثطات( ثم امستحواذ عل  

 .الارة

 3 2 د1 10 80

 3 2 د1 9 85 =              امثنين
 3 2 ثا90 8 90 =              امربعاء

الزمن        
 الالي

 
 السلت

العم  مجموعتين وحدة تعم  
وامخر  تنتظر العم  

 بالتعالب
تمرينات تنافسية مجموعة 

مهاجمين  4ضد مجموعة 
مدافعين للقطع ثم  3ضد 

 امستحواذ فالتسليم

 
 
80 

 
 
 د5

 
 

 بالتعالب

 
 
2 

 
 
 د5

 
 
 د15

 د15 د5 3 بالتعالب د5 85 = امحد
 د12 د5 3 بالتعالب د5 90 =     امثنين
 د12 د4 3 = د4 100 = 

 
 
 
 


