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 الملخص

 الاختبارين القبلي         
ن  التعب العضلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
يهدف البحث إلى الكشف عن دلالة الفروق الإحصائية فن

والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى المســــــتخدمة تدريباة القوة الخاصــــــة امقاومة وزن الجســــــم وللمجموعة التجريبية ال انية 

صــــــــــــــة امقاومة الأاقال الإضــــــــــــــافية والمجموعة التجريبية ال ال ة المســــــــــــــتخدمة تدريباة القوة المســــــــــــــتخدمة تدريباة القوة الخا

ي القدرة اللاهوائية 
الخاصــــــــــة امقاومة وزن الجســــــــــم والأاقال الإضــــــــــافية فالمختلحةا، والتعرف عل دلالة الفروق الإحصــــــــــائية فن

ي الاختباراة البعدية،
ن مجام ا البحث ال لاخ فن  التعب العضــــــــلي بي 

ي و ومؤشر
ض الباحث وجود فروق ذاة دلالة معنوية فن افتر

 التعب العضــــــــــــــلي الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى ولمصــــــــــــــلحة الاختبار البعدي 
القدرة اللاهوائية ومؤشر

 لبعدي. والمجموعة التجريبية ال انية ولمصلحة الاختبار البعدي والمجموعة التجريبية ال ال ة ولمصلحة الاختبار ا

ة ع نة البحث احريقة عمدية إذ يم لون ف ي اكرة القدم، وقد تم استخدام 77.41اختت 
%ا من شباب نادي كويه الرياضن

، وأجريت عدة تجارب اســتحلاعية للتد د من صــحة أداخ الاختباراة، ي كما اســتخدم الباحث الحق بة الإحصــائية المنهج التجريت 

عل النتائج نوقشـــــــت ادســـــــلوب علاي مدعوم االمصـــــــادر لتحق ق أهداف البحث،  وبعد الحصـــــــولا لاســـــــتخرائ النتائج، SPSSف

أحدخ تدريباة القوة الخاصـــــــة امقاومة وزن ومن خلال هذه النتائج توصـــــــل الباح ون إلى مجموعة من الاســـــــ:نتاجاة، أهمها: 

ي القدرة اللاهوائية ومؤ 
 فن
ة
 معنويا

ة
ي نفذتها المجموعة التجريبية الأولى تقدما

، وأحدات تدريباة الجســـــــــــم التر  التعب العضـــــــــــلي
شر

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر 
 فن
ة
 معنويا

ة
ي نفذتها المجموعة التجريبية ال انية تقدما

القوة الخاصــــــــــــــــة امقاومة الأاقال الإضــــــــــــــــافية التر

 
ة
 معنويا

ة
، وأحدات تدريباة القوة الخاصة امقاومة وزن الجسم  + الأاقال الإضافية فالمختلطا تقدما ي القدرة التعب العضلي

فن

ي الاختبار البعدي. 
ن مجام ا البحث فن  بي 

ة
 معنويا

ة
، ولم تظهر نتائج القدرة اللاهوائية فروقا  التعب العضلي

 اللاهوائية ومؤشر

. الكلماة المفتاحیة:   التعب العضلي
 القوة الخاصة، المقاوماة المختلفة، القدرة اللاهوائية، مؤشر
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Abstract  

       The research aims to show the importance of the differences in aerobic and muscle tiredness 

between the pre and post tests for the first experimental group that used strength training for 

protecting  body weight, for the second experimental group that used strength training for 

protect extra weights , and for the third experimental group that used strength training for body 

protection. The researcher considered the sight of the importance of the data differences in the 

aerobic capability and the muscle tiredness in the pre and post tests for the first experimental 

group that used the strength training for weight protection. As for the research sample, it was 

chosen intentionally, as it shows (70.41%) of the youth of football sports club. The experimental 

idea was used and the number of implements were used to gather data and many investigative 

experiments were managed. To be certain the cogency of the performance of the tests, the 

researcher also used the data package (SPPS) to drown out the outcome, where data methods 

were used . Throughout these outcomes the researcher came to a group of feedbacks the most 

significant one is the latest strength training for body weight protection performed by the first 

experimental group. An important development was made in the aerobic capability and muscle 

tiredness for the young football players and the particular strength training made by protecting 

body weight + extra weights (mixed), there was an important development in the aerobic 

capability and muscle tiredness for young football players and the aerobic capability did not show 

an important difference between the research groups in the post test. 

 Keywords: Particular Strength, Different Protections, Aerobic Capability, Tiredness, Football 

 

 التعريف االبحث:  -1

 مقدمة البحث وأهم ته:  1-1

ي والمهاري، ويعد الإعداد 
ن الإعدادين البدنن ي القاعدة الأساسية كما هو معروف فإن هناك علاقة مهمة وجوهرية بي 

البدنن
، لأن أي مهارة لا يمكن نجاحها  ي

ي الإعداد البدنن
 ن:يجة التحور الذي يحصل فن

ً
ي عادة
للإعداد المهاري، إذ إن التحور المهاري يدنر

ي والمهاري بشكل كبت  عند تنفيذ خحط اللعب
ن البدنن ي تس:ند عل الجانبي 

، ومن الألعاب التر ي
ي الجانب البدنن

 دون تحور مسبق فن
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 المرسومة من قبل المدرب هي لعبة كرة القدم. 
ي يحتائ إل ها لاعب كرة القدم لعموم أجزاخ الجسم،   

ي مقدمة الصفاة البدنية التر
ي القوة العضلية اكافة أوجهها فن

وتدنر
ن والجذع والبحن عند أداخ الحركاة والمهاراة وال ن والكتفي  جمل إذ يحتائ اللاعب إل ها عند تحوير قوة عضلاة الرجلي 

 الخححية المختلفة. 
ي عل الخصوم ومفتاح 

ي تحق ق التفوق الرياضن
وينظر مدربو كرة القدم إلى صفة القوة العضلية عل أنها محدد هام فن

ي عل الأداخ المهاري،  ي المبارياة، إذ إن لعبة كرة القدم الحدي ة تتحلب من اللاعب قوة عضلية ذاة تدات  إيجان 
التقدم والفوز فن
ي يواجهها ويجب أن ي

متلك قاالية ادنية عالية ليستح ا مجاراة المستوى العالىي والمعقد من الخحط الدفاعية والهجومية التر
 من قبل الخصم. 

ي كرة القدم يستخدم المدربون أساليب تدريبية مختلفة للوصول إلى  ومن أجل تحوير القوة العضلية الخاصة للاعت 
ي القدراة البدنية وال

مهارية، وقد تنوعت هذه الأساليب ب:نوع الأدواة المستخدمة وبمقاوماة مختلفة، المستوى المحلوب فن
ها.  طة المحاطية وغت   إذ تم استخدام مقاومة وزن الجسم ومقاومة الإاقال الإضافية واستخدام الكراة الحبية والأشر

، وتعد أساليب التدريب الحدي ة ااستخدام المقاوماة من أهم الاتجاهاة التدريبية المه ي
ي تنظم التدريب الرياضن

مة التر
إذ يسهم هذا النوع من التدريباة عل تحوير القدراة البدنية بشكل عام والقوة العضلية بشكل خاص، والتدريب االمقاوماة 

 يهدف إلى تسليط الحمل عل المجام ا العضلية والتدرئ لتصبح أقوى. 
ي تتض
ية التر دقيقة فد تر فإنه  90من العمل والراحة وبشدد مختلفة لمدة وبما أن لعبة كرة القدم هي من الألعاب الفتر

 االقدرة اللاهوائية، إذ إن أغلب الحركاة 
ً
ي م لا
 االقدرة الهوائية والنظام اللاأوكسج تن

ً
ي م لا
يؤكد عل أهمية النظام الأوكسج تن

 عن التعب العضلي الذي يتعرض له اللاعبون من جراخ الحركاة المذ 
ً
ي الأداخ المهاري المركب الذي البدنية والم، فضلا

كورة فن
ي مواقف اللعب الدفاعية والهجومية من 

ي يجب أن يمتلكها لاعب كرة قدم لحسم ن:يجة المباراة فن
يعد من العناصر المهمة التر

ي يمكن من خلالها السيحرة عل مجرياة اللعب. 
 خلال الاستحواذ عل الكرة والتر

ي خضعت للعديد من الدراساة وتعد تدريباة القوة الخاصة لاسيما ااست
خدام الأاقال الإضافية من التدريباة التر

ي ألعاب 
اة البدنية والحركية والوظيفية فن ي عدد من المتغت 

والبحوخ العلمية وأسفرة نتائجها عن إحداخ تقدم معنوي فن
اة رياضية مختلفة، فقد توصلت نتائج دراسة فأحمد وحامدا إلى أن تدريباة القوة الخاصة أحدات ت ي عدد من المتغت 

 فن
ة
حورا

ن فأحمد وحامد،  ي كرة اليد الناشئي  ا وتوصلت نتائج دراسة فالجبوريا إلى أن التمارين البدنية 2008البدنية والمهارية للاعت 
ي  اة البدنية والمهارية للاعت  ي عدد من المتغت 

 فن
ة
 معنويا

ة
حة من الأوزان الإضافية لها فاعلية وحققت تقدما  ااستخدام نسب مقتر

ي 2015كرة القدم فالجبوري،   ومعروفا إلى أن التدريب ااستخدام الأوزان الإضافية  لها أار إيجان 
ا وتوصلت نتائج دراسة فخضن

ي كرة القدم فخضن ومعروف،  ي تحوير عناصر اللياقة البدنية والحركية الخاصة للاعت 
ا وتوصلت نتائج دراسة فالخالديا 2017فن

اة البدنية والمهارية ادن تدريباة القوة الخاصة اا ستخدام الحبال المحاطية والأوزان الإضافية أدة إلى تحوير عدد من المتغت 
ي الكرة الحائرة، وتفوقت التدريباة ااستخدام الحبال المحاطية عل التدريباة ااستخدام الأوزان الإضافية.  والوظيفية للاعت 

 ا2020فالخالدي، 
ي 
ز أهمية البحث فن ي كرة القدم الشباب من خلال تنفيذ ومن خلال ما تقدم تت   إيجاد أهم أنواع المقاوماة االنسبة للاعت 

تمريناة قوة عضلية خاصة لأجل الحفاظ عل المسار الحركي الصح ح وشعة الأداخ والضغط عل العضلاة العاملة وتحوير 
ن القدراة البدنية والهوائية واللاهوائية ومقاو   عن تحسي 

ً
ه قدر الإمكان، قوة ودقة الأداخ، فضلا مة التعب العضلي ومحاولة تدخت 

إذ يتم تجريب الااة أنواع من المقاوماة وهي فمقاومة وزن الجسما ومقاومة فالأاقال الإضافيةا ومقاومة وزن الجسم والأاقال 
 الإضافية فالمختلطا. 

 مشكلة البحث:   1-2

ي لعبة كرة القدم بو 
 لاحظ أن هذه اللعبة من خلال متااعة الباحث لمستجداة التحور فن

ة
 وأكاديميا

ة
 ومدربا

ة
 سااقا
ة
صفه لاعبا

أصبحت الآن تعتمد عل القوة العضلية بشكل كبت  من أجل تحق ق الواجباة الخححية المرسومة من قبل المدرب، كما لاحظ 
ي القدراة البدنية الأخرى كا

ي مستوى القوة العضلية وفن
ن فن ا لدى لاعبينا المحل ي  ن الهوائية واللاهوائية، أن هناك ضعفا كبت  لقدرتي 
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، وبرأي الباحث أن ذلك يعود إلى قلة  ي مستوى الأداخ المهاري المركب وشعة ظهور التعب العضلي
 عن الانخفاض فن

ً
فضلا

ي استخدام 
ي كرة القدم فن ة لدى مدرن  استخدام تدريباة القوة الخاصة امقاوماة مختلفة، وربما يعود ذلك إلى الاختلاف والحت 

 مقاومة الذي يعمل عل تحوير الجوانب البدنية والمهارية والخححية. نوع ال
ي البحث الحالىي للإجااة 

ومن أجل الوقوف عل أهم أنواع المقاوماة أرتدى الباحث استخدام الااة أنواع من المقاوماة فن
 : ي
 عل ال:ساؤل الآنر

ن  ي تدريباة القوة الخاصة لتحوير القدرتي 
 الهوائية واللاهوائية والأداخ المهاري المركب ما هي أفضل أنواع المقاوماة فن

 .
ة
ن معا  وتدخت  ظهور التعب العضلي هل ااستخدام مقاومة وزن الجسم، أم ااستخدام الأاقال الإضافية، أم ااستخدام الااني 

  
 أهداف البحث:   1-3

 : ي
 يهدف البحث إلى ما يدنر

ي القدرة   1-3-1
 الاختبارين القبلي والبعدي الكشــــــــــــــــف عن دلالة الفروق الإحصــــــــــــــــائية فن

ن  التعب العضــــــــــــــــلي بي 
اللاهوائية ومؤشر

 للمجموعة التجريبية الأولى المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاومة وزن الجسم. 

 الاختبارين القبلي والبعدي   1-3-2
ن  التعب العضــــــــــــــــلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
الكشــــــــــــــــف عن دلالة الفروق الإحصــــــــــــــــائية فن

 تجريبية ال انية المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاومة الأاقال الإضافية. للمجموعة ال

 الاختبارين القبلي والبعدي   1-3-3
ن  التعب العضــــــــــــــــلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
الكشــــــــــــــــف عن دلالة الفروق الحصــــــــــــــــائية فن

 والأاقال الإضافية فالمختلحةا.  للمجموعة التجريبية ال ال ة المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاومة وزن الجسم

ي   1-3-4
ن مجــام ا البحــث ال لاخ فن  التعــب العضــــــــــــــــلي بي 

ي القــدرة اللاهوائيــة ومؤشر
التعرف عل دلالــة الفروق الإحصـــــــــــــــــائيــة فن

 الاختباراة البعدية. 

 فرضياة البحث:   1-4

ض الباحث الفرضياة الآتية:    افتر

ي القــدرة   1-4-1
 التعــب العضــــــــــــــــلي الاختبــارين القبلي والبعــدي للمجموعــة وجود فروق ذاة دلالــة معنويــة فن

اللاهوائيــة ومؤشر

 التجريبية الأولى المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاومة وزن الجسم ولمصلحة الاختبار البعدي. 

 التعــب العضــــــــــــــــلي الاختبــارين القبلي والبعــدي   1-4-2
ي القــدرة اللاهوائيــة ومؤشر

للمجموعــة وجود فروق ذاة دلالــة معنويــة فن

 التجريبية ال انية المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاومة الأاقال الإضافية ولمصلحة الاختبار البعدي. 

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة   1-4-3
ن  التعب العضــــــــلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
وجود فروق ذاة دلالة معنوية فن

 فالمختلحةا  التجريبية ال ال ة المســـــــــــــــتخدمة تدريباة
ة
القوة الخاصـــــــــــــــة امقاومة وزن الجســـــــــــــــم والأاقال الإضـــــــــــــــافية معا

 ولمصلحة الاختبار البعدي. 

ي الاختبار   1-4-4
ن مجام ا البحث ال لاخ فن  التعب العضـــــــــــــــلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
لا توجد فروق ذاة دلالة معنوية فن

 البعدي. 

 

 مجالاة البحث  1-5

ي:   1-5-1 ي نادي  لاع  المجال البشر ي لكرة القدم للشباب. كويه ت 
 الرياضن

1-5-2   : ي
     2022 / 21/9ولغاية  2022 / 25/6المدة من  المجال الزمانن

1-5-3   : ي
ي المجال المكانن

 ملعب نادي كويه الرياضن

 منهجية البحث وإجراخاته الميدانية:  -3
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ي البحث 3-1
 المنهج المستخدم فن

ي لملاخمته لحبيعة البحث.          تم استخدام المنهج التجريت 

 مجتما البحث وع نته :  3-2

ي قضاخ كويسنجق لإجراخ البحث عليه وهو أحد أندية محافظة 
ي فن
ي نادي كويه الرياضن تم تحديد مجتما البحث الاعت 

ي ف
ي الموسم الرياضن

ي دوري إقليم كوردستان اكرة القدم فن
، وتم 31ا والبالغ عددهم ف2023 – 2022أربيل المشارك فن

ة
ا لاعبا

 وهم يم لون ف24اختيار ع نة من هذا المجتما قوامها ف
ة
، وقسمت هذه الع نة إلى الاخ 77.41ا لاعبا %ا من المجتما الكلي

ن عل المجام ا عل حسب 8مجام ا تجريبية وبواقا ف ن لكل مجموعة عن طريق إجراخ القرعة، وتم توزيــــا اللاعبي  ا لاعبي 
ي اللعبة، والجدول رقم فم

ن ونسبهم المئوية لمجتما البحث وع نته وع نة التجربة الاستحلاعية 1را زهم فن ن أعداد اللاعبي  ا يبي 
ي الاختباراة وعند أداخ تمريناة القوة الخاصة. 

ن فن مي  ن
 والمس:بعدين من حراس المرمى وغت  الملتر

 ا1الجدول ف

 نة وع نة التجربة الاستحلاعية والمس:بعدين ونسبهم المئويةالمعلوماة المتعلقة اعدد مجتما البحث والع 

 النسبة المئوية العدد 

 % 100 31 مجتما البحث

 %77.41 24 ع نة البحث

 %9.67 3 اس:بعاد حراس المرمى

 %12.90 4 اس:بعاد ع نة التجربة الاستحلاعية
 

 

ن مجام ا البحث:  3-3  تجانس الع نة والتكافؤ بي 
 تجانس الع نة.  3-3-1

 ، ن ، الحول وكتلة الجســما وذلك ااســتخرائ معادلة ليفي  ي ، العمر التدريت  ي
اة فالعمر الزمتن ي متغت 

أجري التجانس لع نة البحث فن
ي التجانس. 2والجدول ف

اة المعتمدة فن ن للمتغت  ن الأوساط الحسابية والانحرافاة المعيارية ومعادلة ليفي   ا يبي 
 ا2الجدول ف

ي التجانسالأوساط 
اة المعتمدة فن ي المتغت 

ن فن  الحسابية والانحرافاة المعيارية لمعادلة ليفي 

اة  المتغت 
وحدة 
 القياس

 ع±  ˉس

Levens Test Equality for 
Variances 

Sig F 

ي 
 0.35 0.853 1.76 17.68 سنة العمر الزمتن

ي   0.237 0.631 0.87 3.50 سنة العمر التدريت 

 0.01 0.799 6.39 173.93 سم الحول

 0.624 0.438 6.24 61.25 كغم الوزن
 

ن لنا أن قيم الاحتمالية لـــ ف2من خلال ملاحظتنا للجدول ف ن فLevenesا تبي  ا وهي أ ت  0.853 – 0.438ا تراوحت ما بي 

ي أن أفراد ع نة البحث متجانسة. 0.05من قيمة مستوى الدلالة ف
 ا وهذا يعتن

ن مجام ا البحث.  3-3-2  التكافؤ بي 

ا إذ تم عرض الأوســـــــــــــــــاط الحســـــــــــــــــابية  اة فالقدرة اللاهوائية، ومؤشر ي متغت 
ن المجام ا ال لااة فن أجرى الباحث التكافؤ بي 

ي الجــدول رقم ف
اة المــذكورة فن ن مجــام ا البحــث ال لااــة للتــد ــد من 3والانحرافــاة المعيــاريــة للمتغت  ا وأجري تحليــل التبــاين بي 

ي الجدول رقم ف
ن فن  ا. 4تكافؤهم كما هو مبي 

 

 ا 3الجدول ف 



 

701 

 

ي التكافؤ لمجام ا البحث ال لاخ
اة المعتمدة فن  الأوساط الحسابية والانحرافاة المعيارية للمتغت 

 

اة  المتغت 

وحدة 

 القياس

 المجموعة الأولى

 فمقاوممة وزن الجسما

المجموعة ال انية           

 فمقاومة الأاقال الإضافيةا

 المجموعة ال ال ة

 فالمختلطا

 ع±  ˉس ع±  ˉس ع±  ˉس

 27,78 290.98 21,84 316.62 19,01 280.41 واط/اانية القدرة اللاهوائية

 1.57 3.84 1.42 4.67 1.97 3.33 واط/اانية مؤشر التعب

 

 ا 4الجدول ف 

ن مجام ا البحث ال لاخ ي التكافؤ بي 
اة المعتمدة فن  القيم الإحصائية لتحليل التباين للمتغت 

 

اة  المتغت 
 التباينمصدر 

مجموع 

 المربعاة
 درجة الحرية

متوسط 

المربعاة 

 فالتباينا

ا    Fف

 المحسوبة

مستوى 

 الاحتمالية

 القدرة اللاهوائية

ن المجموعاة  2774.662 5549.32 2 بي 

 2543.333 53409.9 21 داخل المجموعاة 0.354 1.091

  58959.3 23 المجموع الكلي 

 مؤشر التعب

ن المجموعاة  3.679 7.358 2 بي 

 1.825 38.321 21 داخل المجموعاة 0.158 2.016

  45.679 23 المجموع الكلي 
 

ن أن قيم ف ي التكــافؤ كــانــت عل التوالىي فFمن خلال الجــدول الســــــــــــــــــابق تبي 
اة المعتمــدة فن ،  1.091ا المحســــــــــــــــوبــة للمتغت 

ا وهو يدل عل عدم وجود فروق 0.05ا وجميعها أ ت  من ف0.158،  0.354ا عند مســــــــــــــــتوياة احتمالية عل التوالىي ف2.016

اة المذكورة  ي المتغت 
 معنوية فن

ة
ن مجام ا البحث ال لاخ وهو يؤكد عل تكافؤ المجام ا ال لاخ.  آلفا  بي 

ا:  3-4  وسائل جما المعلوماة فأدواة البحث العلاي

 تحليل المحتوى.  3-4-1

اســـتخدم الباحث تحليل المحتوى لغرض الحصـــول عل معلوماة دقيقة تخص اح ه، وذلك عن طريق تحليل محتوى 

 اموضوع البحث. المصادر العلمية والدراساة الخاصة 

 الاس:بيان:  3-4-2

 ، ا إذ 76، 2004" يعد الاســ:بيان أداة لجما البياناة والحقائق عن الظاهرة والمشــكلة المراد اح ها " فالشــوك والكبي ــي

تم تصـــــــميم اســـــــتمارة للتعرف عل مدى صـــــــلاحية تمريناة القوة الخاصـــــــة لمجام ا البحث ال لاخ وإمكانية تنفيذها عل ع نة 

 البحث. 
 

 القياساة والاختباراة:  3-4-3

 تم إجراخ البحث ااستخدام القياساة والاختباراة الآتية:       

 القياساة الجسمية فالحول والكتلةا:  3-4-3-1

ين اجهاز نوع ف ي فقط   DETECTOتم قياس طول وكتلة المختت 
 وهو مرتدي الشـــــــــــــــوـال الرياضن

ة
ا إذ يقف المختت  جانبا

ة عل رأس  ل لوحة معدنية صــــــغت  ن
 ظهره عل القائم الم بت اصــــــورة عمودية عل قاعدة الجهاز، وتتن

ة
عل قاعدة الجهاز مســــــندا

، وبعد أن يثبت مؤشر كتلة الجسم ي اموجبها يتم تحديد طول المختت 
ي والتر
يتم تسجيل الرقم الذي  المختت  من القائم المعدنن
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 يم ل كتلة المختت  ويتم القياس لأقرب مئة غرام. 

 ا واستخرائ مؤشر التعب:  Rastاختبار القدرة اللاهوائية ف  3-4-3-2

 هدف الاختبار: قياس القدرة اللاهوائية. 

احـــــة 10طريقـــــة الأداخ: يتم قيـــــاس وزن المختت  ام إعحـــــاخه ف ا دقـــــائق لغرض 5لمـــــدة فا دقـــــائق لغرض الأحمـــــاخ ي:بعهـــــا اســــــــــــــــتر

ة راحة مدتها ف 35ا تكراراة لعدو مســافة ف6الاســ:شــفاخ، أما فيما يخص إجراخاة الاختبار فهو عبارة عن أداخ ف  وإعحاخ فتر
ة
ا ا متر

ن تكرار وآخر.  10  ا اوان بي 

: ال:سجيل: يتم تسجيل زمن كل تكرار اال انية وإجزاخها، ام يتم حساب نتائج القدرة اللاهوائية كما ي ي
 دنر

  ³/ الزمن ²المسافة× القدرة اللاهوائية فاالواطا = الوزن 

 : ي
 وبعد حساب فالقدرةا للتكراراة الست يتم تحديد ما يدنر

 35أعل قدرة فاالواطا وهي عبارة عن أعل قيمة مسجلة لزمن ركض ف .
ة
ا  ا متر

 قدرة فاالواطا وهي عبارة عن أدنن قيمة مسجلة لزمن ركض ف 
. 35أدنن

ة
ا  ا متر

 ا وبعدها يتم اســـــــــــــــتخرائ مؤشر  6ل القدرة اللاهوائية فاالواطا وهي عبارة عن مجموع القيم مقســـــــــــــــمة عل رقم ف معد

 قـدرةا / الزمن الكلي للتكراراة الســـــــــــــــــت.  –التعـب بف واط / اـانيـة ا وهو يســـــــــــــــــاوي فأعل قـدرة 
فالـداـاو وآخران، أدنن

  ا304، 2006

اة وضبحها:  3-5  تحديد المتغت 

ن البحوخ  ي إزالة تتمت  ا إن من خصائص العمل التجريت  اة التااعة والمستقلة، ويشت  فالشوك والكبي ي التجريبية بوجود المتغت 

ي المتغت  التــابا، وهو نوع من التثبيــت أو العزل الــذي يرى 
أي متغت  عــدا المتغت  المســــــــــــــــتقــل، لأن هــذا المتغت  يمكن أن يؤار فن

ي نتــائج التجريـب فالشــــــــــــــــ
، البــاحـث أنـه قـد يؤار فن اة التــااعـة 62، 2004وك والكبي ــــــــــــــــي ي ســــــــــــــــيتم التحرق إلى المتغت 

ا وفيمــا يـدنر

 والمستقلة: 

اة المستقلة:  3-5-1  المتغت 

اة التــااعــة فالن:يجــةا،      ي عن طريقهــا تتــدار المتغت 
ي يتحكم ف هــا البــاحــث القــائم اــالبحــث فالســــــــــــــــبــبا والتر

اة التر وهي المتغت 

فالعســــــــــافا ادن المتغت  المســــــــــتقل هو  ي الن:يجة فالعســــــــــاف،ويشــــــــــت 
ا                                                                                1989،306العامل أو الســــــــــبب الذي يحبق لمعرفة أاره فن

 : اة المستقلة، وهي  وقد تناول البحث الحالىي الااة أنواع من المتغت 

  ن الجسم. تمريناة القوة العضلية الخاصة ااستخدام مقاومة وز 

  .تمريناة القوة العضلية الخاصة ااستخدام مقاومة الأاقال الإضافية 

  .تمريناة القوة العضلية الخاصة ااستخدام مقاومة وزن الجسم والأاقال الإضافية فالمختلطا 

اة التااعة:  3-5-2  المتغت 

ا وقد تناول البحث الحالىي 281, 1996وآخرون, المتغت  التابا هو" العامل الذي ينتج عن تدات  المتغت  المســـــــــتقل " فعبيداة 

 : ي
اة التااعة، وهي كما يدنر  أربعة أنواع من المتغت 

 القدرة اللاهوائية 

  التعب العضلي 
 مؤشر

ي المستخدم:  3-6  التصميم التجريت 

ي الذي يحلق عليه تصـــميم المجموعاة المتكافئة عشـــوائية الاختيار ذاة الا        ختبارين القبلي تم اســـتخدام التصـــميم التجريت 

ي الشكل رقم ف232، 1999والبعدي فعلاوي وراتب، 
 ا. 3ا وكما فن
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 خحواة الإجراخاة الميدانية:  3-7

 تصميم وبناخ تمريناة القوة الخاصة.  3-7-1

 : ي
 تم تصميم وبناخ الااة أنواع من تمريناة القوة الخاصة وكما يدنر

  .النوع الأول يحتوي عل تمريناة قوة عضلية خاصة امقاومة وزن الجسم 

  .ي يحتوي عل تمريناة قوة عضلية خاصة امقاومة الأاقال الإضافية
 النوع ال انن

  عل مقاومة وزن الجســـــــم + مقاومة الأاقال الإضـــــــافية النوع ال الث يحتو 
ة
ي عل تمريناة قوة عضـــــــلية خاصـــــــة اعتمادا

 فمختلط ا. 

ي   
ن فن  عن المناهج التدريبية عن طريق توزيــــا اســــــــــتمارة اســــــــــ:بيان عل مجموعة من المختصــــــــــي 

ً
وتم عرض هذه التمارين فضــــــــــلا

ي وكرة القــدم من أجــل التعرف عل مــدى صــــــــــــــــلاحيــ
ي التــدريــب الريــاضن

ة هــذه التمرينــاة ما المنــاهج التــدريبيــة للاعتمــاد عل هــا فن

 إجراخاة البحث. 
 

 التجارب الاستحلاعية:  3-7

     : ي
 االاستعانة افريق العمل المساعد وكان لكل تجربة عدة أهداف، وهي كما يدنر

ن ن استحلاع تي   أجرى الباحث تجربتي 

  التجربة الاستحلاعية الأولى:  3-7-1

ن من ع نـــة البحـــث ب:نفيـــذ اختبـــاراة القـــدرة اللاهوائيـــة ومؤشر 4ا عل ف2022 / 7 / 2أجريـــت هـــذه التجربـــة بتـــدريــــخ ف  ا لاعبي 

 : ي
، وكان الهدف من هذه التجربة كما يدنر  التعب العضلي

  .ي البحث ومدى صلاح تها
 التد د من توفت  الأدواة والأجهزة المستخدمة فن

 اعد ومدى اتقانهم للعمل. التد د من كفاخة فريق العمل المس 

  .التعرف  عل كافة الصعوباة والمعوقاة الممكن ظهورها ومحاولة تلاف ها 

  .معرفة المدة الزمنية لأداخ كل اختبار وكل قياس 

 التجربة الاستحلاعية ال انية:  3-7-2

ن من ع نــة البحــث ب:نفيــذ تم4ا عل ف2022 / 7 / 4أجريــت هــذه التجربــة بتــدريــــخ ف       رينــاة القوة الخــاصــــــــــــــــــة بنوع هــا ا لاعبي 

 : ي
 فمقاومة وزن الجسم ، ومقاومة الأاقال الإضافيةا وكان الهدف من هذه التجربة ما يدنر

باستخدام مقاومة وزن الجسمتمرينات   

 اختبار بعدي

باستخدام االأثقال الإضافيةتمرينات   

 اختبار قبلي
 الثانيةالمجموعة التجريبية 

 الاولى

 مــقارنـــــة 

 اختبار قبلي
المجموعة التجريبية 

الاولى الأولى  

 

بعدياختبار   

)مختلطة(تمرينات   اختبار بعدي اختبار قبلي 
 الثالثةالمجموعة التجريبية 

 الاولى

 

 مــقارنـــــة

 مــقارنـــــة

 مــقارنـــة
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  .التعرف عل الزمن الذي يستغرقه كل تمرين 

  .تحديد واجباة كل فرد من أفراد فريق عمل المساعد أاناخ تنفيذ التمريناة 

 ن الم ن التكراراة وبي   جام ا من خلال مؤشر التعب. تحديد مدة الراحة بي 

 الاختباراة والقياساة القبلية:  3-7-3

ي تدريــــخ ف     
ا حيث تم إجراخ اختبار القدرة اللاهوائية واســـــتخرائ مؤشر 2022 / 9/7تم إجراخ الاختباراة والقياســـــاة القبلية فن

 التعب العضلي 
 

 تنفيذ تمريناة القوة العضلية الخاصة:  3-7-4

ا وتم مراعـاة النقـاط 14/9/2022ا لغـايـة ف16/7/2022تم تنفيـذ تمرينـاة القوة الخـاصـــــــــــــــــة لمجـام ا البحـث ال لاخ من ف    

 الآتية: 

 ا 3ا دوراة متوســـــحة، وتحتوي كل دورة متوســـــحة عل ف3ا دوراة صـــــغرى مقســـــمة عل ف9نفذة المجام ا ال لاخ ف

ي كل دورة متوسحة. 1:  2دوراة صغرى وتشكيل حمل ف
 ا فن

 ي تنفيذ كل مجموعة تجريبية ف3احتوة كل دورة صــــغرى عل ف
ا وحدة تدريبية، 27ا وحداة تدريبية يومية، وهذا يعتن

ن والأربعاخا أما أيام فالأحد وال لاااخ والخميسا فكانت المجام ا ال لاخ تنفذ تمريناتها  ي أيام فالســــــــــبت والااني 
وتجرى فن

ي للمدرب، وكان يو  ي المنهج التدريت 
 م الجمعة راحة سلبية. الخاصة فن

 ا تمرين من تمريناة القوة الخاصة لكل مجموعة تجريبية وخلال القسم الرئي ي من كل وحدة تدريبية. 12تم تنفيذ ف 

  نفذة المجموعة التجريبية الأولى تمريناة قوة خاصــــــــــــــــة امقاومة وزن الجســــــــــــــــم، ونفذة المجموعة التجريبية ال انية

الإضـافية، ونفذة المجموعة التجريبية ال ال ة تمريناة قوة خاصـة امقاومة وزن  تمريناة قوة خاصـة امقاومة الأاقال

 الجسم ومقاومة الأاقال الإضافية فمختلطا. 

  .تم الاعتماد عل طريقة التدريب التكراري عند تنفيذ تمريناة القوة الخاصة ولكافة المجام ا التجريبية 

  تم استخدام تمارين القوة الخاصة لمجام ا البحث : ي
 ال لاخ االشكل الآنر

ا و ف60المجموعة التجريبية الأولى: تســـــــــــــتخدم ف ن ا و ف20% للرجلي  ن  عل وزن الجســـــــــــــم 20% للذراعي 
ة
% للجذعا اعتمادا

 وبدون أاقال إضافية. 

المجموعة التجريبية ال انية: تســتخدم التمارين الســااقة نفســها ونفس النســب ولكن ما الأاقال الإضــافية وهي عبارة عن 

: أحزمة  ي
ي الاخ مناطق من الجسم وهي كما يدنر

 م قلة بواسحة أقحاب معدنية وم بتة بشكل محكم فن

  .وتثبت بواسحة أحزمة م قلة حول الساعدين : ن  الذراعي 

  . ن : وتثبت بوساطة أحزمة م قلة حول الساقي  ن  الرجلي 

  .الجذع: وتثبت عل شكل صدرية م قلة فجا يتا 

ي كداقال مضـــــافة عل أجزاخ الجســـــم المختلفة االاعتماد عل %ا من وزن الج5 -2واســـــتخدم الباحث نســـــبة ف
ســـــم الرياضن

ي التدريب. 
ا لتحديد أوزان الأاقال الإضافية المستخدمة فن  نسب ففيشر

%ا 50%ا ادون أاقال إضــــــــــــــافية وف50المجموعة التدريبية ال ال ة: تســــــــــــــتخدم هذه المجموعة تمارين مختلحة بنســــــــــــــبة ف

 اداقال إضافية. 

 والقياساة البعدية:  الاختباراة 3-7-5



 

705 

 

ي تدريــــخ ف     
 ا حيث تم إجراخ اختبار القدرة اللاهوائية واستخرائ مؤشر 17/9/2022تم إجراخ الاختباراة والقياساة البعدية فن

 .  التعب العضلي

 الوسائل الإحصائية:  3-8

ي ف    
نامج الإحصان   عل الت 

ة
 ية: ا بواسحة الوسائل الآت spssتم استخرائ النتائج اعتمادا

  . ي  الوسط الحسان 

  .الانحراف المعياري 

  .تحليل التباين ااتجاه واحد 

  .اختبار فةا للع ناة المرتبحة 

  .النسبة المئوية 

  . ن  معادلة ليفي 

  .تحليل تباين ااتجاه واحد 

 حجم الأار فمربــا ايتا لتحليل التباينا 
 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4

ي  4-1
 الاختبارين القبلي والبعدي لمجام ا البحث ال لاخ. متغ عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق فن

ن اة البحث بي   ت 

ن  4-1-1 اة البحث بي  ي متغت 
  الاختبارين القبلي والبعدي لمجام ا البحث ال لاخ. عرض وتحليل نتائج الفروق فن

ي للبحث واختبار فرضــــــــــــــــيتيه، اســــــــــــــــتخرجت دلالة الفروق الإ      
ن الأول وال انن ي جم ا من أجل التحقق من الهدفي 

ح صــــــــــــــــائية فن

ي الجداول ف
ن فن  الاختبارين القبلي والبعدي، وكما هو مبي 

ن اة البحث بي   ا.     7،  6،  5متغت 
 ا5الجدول رقم ف

اة البحث وقيم ف ن الاختبارين اSigا المحسوبة والاحتمالية فTالأوساط الحسابية والانحرافاة المعيارية لمتغت  ن ديا بي  لقبلي ا وحجم الأار فكوهي 

 بعدي للمجموعة الأولى المستخدمة تمارين القوة الخاصة امقاومة وزن الجسموال

 

اة البحث  متغت 

 

 وحدة القياس

 الاختبار البعدي الاختبار  القبلي 
ا    Tقيمةف

 المحسوبة

ف
1
 

 الاحتمالية

 اSigف

 **اف

 Lحجم الأار

ن  فكوهي 

 ديا
 ع±  ˉس ع±  ˉس

 L 2,16 * 0,002 4,93 68.,23 409,19 19,01 280,41 واط القدرة اللاهوائية

 التعب العضلي 
 L 1,22 * 0,009 3,54 2,52 6,59 0,975 3,33 واط/ اانية مؤشر

 

:   5ومن خلال الجدول رقم ف ي
 ا يتضح ما يدنر

                                                           

ن أ( فهو مؤشر على 0,50( الى )0,2وإذا كان من ) ،( فهو مؤشر على عدم وجود أي أثر0,2ذا كان اقل من )إحجم الأثر )كوهين دي(  (**)
( 0,81ذا كان )إ( و M)ـ متوسط ويعبر عنه بن حجم الأثر أ( فهو مؤشر على 0,80( الى )0,51ذا كان )إ( و S)ـ حجم الأثر قليل ويعبر عنه ب

 (.L)ـ ن حجم الأثر كبير ويعبر عنه بأفوق فهو مؤشر على  فما
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 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصـــــــــلحة الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة ف 
ن ي القدرة اللاهوائية بي 

ا Tوجود فرق معنوي فن

 ا. 0,05من ف >ا وهي 0,002ا عند مستوى احتمالية ف4,93المحسوبة ف

ن ديا ف  ف0,81ا وهو أ ت  من ف2,16وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ن Lا وهو مؤشر عل أن حجم الأار كـان كبت  ي الفرق بي 

ا فن

 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. 

  التعب العضـــــلي 
ي مؤشر
 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصـــــلحة الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة وجود فرق معنوي فن

ن بي 

 ا. 0,05من ف˃ ا وهي 0,009ا عند مستوى احتمالية ف3,54ا المحسوبة فTف

ن ديا ف  ف0,81ا وهو أ ت  من ف1,22وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ن Lا وهو مؤشر عل أن حجم الأار كـان كبت  ي الفرق بي 

ا فن

 الاختبارين 

 ا6ل فالجدو 

اة البحث وقيم ف  الاختبارين القبلي Sigا المحسوبة والاحتمالية فTالأوساط الحسابية والانحرافاة المعيارية لمتغت 
ن ن ديا بي  ا وحجم الأار فكوهي 

 والبعدي للمجموعة ال انية المستخدمة تمارين القوة الخاصة  امقاومة الأاقال الإضافية

اة البحث  متغت 
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي القبلي  الاختبار 
ا    Tقيمةف

 المحسوبة

 الاحتمالية

 اSigف

حجم 

 Lالاار

ن  فكوهي 

 ديا
 ع±  ˉس ع±  ˉس

 L 3,79 * 0,000 10,72 25,06 473,57 21,84 316,62 واط القدرة اللاهوائية

التعب العضلي 
 L 1,51 * 0,004 4,28 3,86 8,88 1,42 4,67 واط/ اانية مؤشر

 

: 6الجدول رقم فمن خلال  ي
 ا يتضح ما يدنر

 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي، غذ كانت قيمة ف 
ن ي القدرة اللاهوائية بي 

ا Tوجود فرق معنوي فن

 ا. 0,05من ف˃ ا وهي 0,000ا عند مستوى احتمالية ف10,72المحسوبة ف

ن ديا ف  فا وهو مؤ 0,81ا وهو أ ت  من ف3,79وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ن Lشر عل أن حجم الأار كـان كبت  ي الفرق بي 

ا فن

 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. 

  الاختبارين القبلي والبعدي ولمصـــــلحة الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة 
ن  التعب العضـــــلي بي 

ي مؤشر
وجود فرق معنوي فن

 ا. 0,05من ف˃ ا وهي 0,004ا عند مستوى احتمالية ف4,28ا المحسوبة فTف

ن ديا ف  ف0,81ا وهو أ ت  من ف1,51وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ن Lا وهو مؤشر عل أن حجم الأار كـان كبت  ي الفرق بي 

ا فن

 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. 
 

 ا7الجدول ف

اة البحث و قيم ف  الاختبارين القبلي Sigوالاحتمالية فا المحسوبة Tالأوساط الحسابية والانحرافاة المعيارية لمتغت 
ن ن ديا بي  ا وحجم الأار فكوهي 

 والبعدي للمجموعة ال ال ة المستخدمة تمارين المقاومة الخاصة المختلحة فوزن الجسم + أاقال إضافيةا. 

اة البحث  وحدة القياس متغت 
ا    Tقيمةف الاختبار البعدي الاختبار  القبلي 

 المحسوبة

 الاحتمالية

 اSigف

 Lالأار حجم

ن ديا  ع±  ˉس ع±  ˉس فكوهي 

 L 1,46 0,004 8,50 45.06 440,24 27,78 290,98 واط القدرة اللاهوائية
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التعب  مؤشر

 العضلي 
 L 1,30 0,008 2,71 3,86 8,14 1,57 3,84 واط/ اانية

 

: 7من خلال الجدول رقم ف ي
 ا يتضح ما يدنر

  ن ي القدرة اللاهوائية بي 
ا Tالاختبارين القبلي والبعدي ولمصـــــــــلحة الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة فوجود فرق معنوي فن

 ا. 0,05من ف˃ ا وهي 0,004ا عند مستوى احتمالية ف83,50المحسوبة ف

ن ديا ف  ف0,81ا وهو أ ت  من ف1,46وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ن Lا وهو مؤشر عل أن حجم الأار كـان كبت  ي الفرق بي 

ا فن

 بعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. الاختبارين القبلي وال

  الاختبارين القبلي والبعدي ولمصـــــلحة الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة 
ن  التعب العضـــــلي بي 

ي مؤشر
وجود فرق معنوي فن

 ا. 0,05من ف˃ ا وهي 0,004ا عند مستوى احتمالية ف2,71ا المحسوبة فTف

ن ديا ف  فا وهو 0,81سا وهو أ ت  من ف1,30وبلغ حجم الأار فكوهي 
ة
ا ي الفرق Lمؤشر عل أن حجم الأار كـــان كبت 

ا فن

 الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي. 
ن  بي 

 

 الاختبارين القبلي والبعدي لمجام ا البحث ال لاخ 4-1-2
ن اة البحث بي  ي متغت 

 مناقشة نتائج الفروق فن

ي تم الحصــــــــــول عل ها من الجداول ف
ي ضــــــــــوخ النتائج التر

 حصــــــــــل لدى مجام ا ا 7،  6،  5فن
ة
 إيجابيا

ة
اتضــــــــــح أن هناك تقدما

 الاختبارين القبلي والبعدي، وهذه 
ن ا عند المقارنة بي   التعب العضــــــــــــــــلي

اة فالقدرة اللاهوائية، ومؤشر ي المتغت 
البحث ال لاخ فن

ي فرضــــها الباحث، فقد نصــــت الفرضــــية الأولى وجود فروق ذا
ي تحق ق الفرضــــياة ال لااة الأولى التر

ة دلالة معنوية النتائج تعتن

 الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى المســـــــــتخدمة تدريباة 
ن  التعب العضـــــــــلي بي 

ي القدرة اللاهوائية ومؤشر
فن

ي 
القوة الخاصــــــــــــــــة امقاومة وزن الجســــــــــــــــم ولمصــــــــــــــــلحة الاختبار البعدي، ونصــــــــــــــــت ال انية عل وجود فروق ذاة دلالة معنوية فن

ن الاخ اة ذاتها بي  تبارين القبلي والبعدي للمجموعة المســـــــــــــــتخدمة تدريباة القوة الخاصـــــــــــــــة امقاومة الأاقال الإضـــــــــــــــافية المتغت 

 الاختبارين القبلي 
ن  بي 
ة
اة ذاتها أيضـــــا ي المتغت 

ولمصـــــلحة الاختبار البعدي، ونصـــــت ال ال ة عل وجود فروق ذاة دلالة معنوية فن

 مة وزن الجسم + الأوزان الإضافية ولمصلحة الاختبار البعدي. والبعدي للمجموعة المستخدمة تدريباة القوة الخاصة امقاو 

ي للمنـــاهج  ي تنـــاولهـــا البحـــث إلى التـــدات  الإيجـــان 
اة التر ي غـــالبيـــة المتغت 

ويمكن للبـــاحـــث إعزاخ هـــذا التحور الـــذي حـــدخ فن

ي كان لها الدور المهم
ي تصـــــــميمها عل القواعد والأســـــــس التدريبية التر

ي اعتمد فن
ي تقدم مســـــــتوى المجام ا  التدريبية ال لاخ التر

فن

، إذ اســـــــتغرق تنفيذ 
ة
ن معا ي طورة القوة الخاصـــــــة ســـــــواخ امقاومة وزن الجســـــــم أو امقاومة الأوزان الإضـــــــافية أو الااني 

ال لاخ التر

ا دوراة متوســـــحة، واحتوة كل دورة 3ا أســـــاب ا فدوراة صـــــغرىا وقســـــمت هذه الدوراة ال:ســـــعة عل ف9المناهج التدريبية ف

ي كل دورة متوســــحة، واحتوة كل دورة صــــغرى عل ف1:  2دوراة صــــغرى ااســــتخدام تشــــكيل حمل ف ا3متوســــحة عل ف
ا 3ا فن

 وحداة تدريبية يومية. 

ي هو من الأســـــــــــس الهامة لضـــــــــــمان العمل عل رفا 
ي التدريب الرياضن

ويشـــــــــــت  فالزبيديا بهذا الخصـــــــــــوص ادن التخحيط فن

، إذ أن الوصــول إلى المســتوياة الرياضــي ي
ي إلا من خلال التدريب المنظم والمخحط له، ولذلك المســتوى الرياضن

ة العالية لا يدنر

ي فالزبيدي، 
ا كما أ د فخوشـناوا 140-139، 2019يعد التخحيط هو أفضـل وسـيلة لضـمان التحور المسـتمر للمسـتوى الرياضن

ن ســــــــواخ كان ذلك ي يعد أســــــــاس التحور الذي يحدخ لدى الرياضــــــــ ي  وظيفيا أو ادنيا"  ادن " ال:شــــــــكيل الصــــــــح ح للحمل التدريت 

ي تحديد الحمل يســــاعد عل تقدم 62، 2015فخوشــــناو، 
ا أيضــــا ادن " التدريب المســــ:ند عل الأســــس العلمية فن ي

ا وأورد فاله تر

 ، ي
ي " فاله تر

ا وأضـــــاف فعبدالفتاحا ادنه " من أجل الحصـــــول عل تكيفاة فســـــ ولوجية 170، 2014وتحوير المســـــتوى الرياضن
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ة لا تقل عن فحقيقية يجب أن يتم التدري ي بشكل منتظم ومستمر لفتر
 ا42، 1994ا أسبوعا ".   فعبدالفتاح، 12-8ب الرياضن

ي 
ي التحور والتحســـن  وبالتد يد كان لاعتماد الباحث عل مبادئ التدريب الرياضن

عند تنفيذ المناهج التدريبية أارا إيجابيا فن

ي الذي حدخ عل مســــــــــــــــتوى المجام ا ال لاخ، إذ إن الانتظام والاســــــــــــــــت
ي فن
ي ووظيفن

ي التدريب أدى إلى حدوخ تكيف ادنن
مرار فن

اة البحث، وقد ذكر فالنمر والخحيبا حول هذا الموضــــــــــــــــوع " أن  ي عل متغت  الخلايا العضــــــــــــــــلية، مما انعكس بشــــــــــــــــكل إيجان 

 شـهور للوصـول إلى درجة 
ة
ي الخلايا العضـلية تتم ببطخ، وقد يسـتغرق الأمر أسـاب ا وأحيانا

من التكيف التكيفاة الفسـ ولوجية فن

ن الاســــتجاااة الفســــ ولوجية 41، 2017فالنمر والخحيب،  ي هو تحســــي  ا وأوضــــح فعبدالفتاح وداوودا ادن التكيف الفســــ ولوح 

ي التــدريــب فعبــدالفتــاح وداوود، 
ي وهو يعود إلى الانتظــام فن

 " اـدن 68، 2019لأداخ الحمــل البــدنن
ة
ا وأضـــــــــــــــــاف فأبو جميــلا أيضـــــــــــــــــا

ي عملية ا
ي يجب أن ينتظم فن

ي الرياضن
الذي وصــــــل إليه ويواصــــــل الارتقاخ  لتدريب دون انقحاع حتر يحافظ عل المســــــتوى البدنن

ي عل تحق ق 21، 2015اه " فأبو جميل، 
ي الحقيقة انعكاس لقدرة الرياضن

ا وذهب فالمداغمةا إلى أن مســـــــــــــــتوى التكيف هو فن

ي الفعالية الممارسة، وكلما كانت درجة التكيف أ ت  كان مستوى الان
 ا28، 2008جاز أفضل. فالمداغمة، الانجاز فن

 "أن التكيف هو المبدأ الأساسي للتدريب، فإذا ما تم تخحيط نظام التدريب بشكل 
ة
ويشت  فعبدالفتاحا بهذا المجال أيضا

، وبذلك تحقق عملية التكيف  ي
ســــــــــــــــليم، فإن الن:يجة هي تحور اللياقة البدنية، ومن ام تحور مســــــــــــــــتوى الأداخ والإنجاز الرياضن

ي فعبدالفتاح، الفســــــــ و  ي 12، 1999لوح  اة الناتجة من الحمل الخارح  ا كذلك إن العضــــــــلاة تســــــــتجيب للتغت  ي ا وذكر فالعلوح 

ي الأجهزة الــداخليــة، وبــذلــك يتكيف الجســــــــــــــــم احركتــه وحركــة أعضــــــــــــــــــاخه للظروف الخــارجيــة 
ي تحــدخ فن

اة التر من خلال التغت 

 ، ي ن قدراة ا وأضـــاف فســـلامةا أن التدريب لأســـاب ا ا108، 2002فالعلوح  ي تعمل عل تحســـي  انتظام تحدخ تكيف فســـ ولوح 

. فسلامة،   القدرة عل تحمل الأداخ ومختلف النواحي الفنية المرتبحة االنشاط التخصصي
ن اللاعب البدنية والوظيفية، وتحسي 

 ا28، 2000

ي كان عددها ف
ي تقدم المجام ا ال لا 12وكان لتمريناة القوة الخاصــــــــــــــة التر

خ، وهي تمريناة هدفت ا تمرين الأار الكبت  فن

ي ف
ي كرة القدم وتم تنفيذها فن ا أيام عل أجزاخ الجســـم، كما تم تكرارها حســـب أهم تها 3إلى تحوير القوة العضـــلية الخاصـــة للاعت 

ي كرة القدم، إذ تم تنفيذ ف ا لتحوير  8للاعت  ن ن وفتمريني  ا لتحوير عضـــــــــــلاة الذراعي  ن ن وفتمريني  تمارينا لتحوير عضـــــــــــلاة الرجلي 

ي تم عضــــــــــــــلاة 
ي المناهج التدريبية ادزمنة منســــــــــــــجمة ما أزمنة تحوير أوجه القوة العضــــــــــــــلية التر

فذة هذه التمارين فن
ُ
الجذع، ون

 عن انســـــجامها ما أزمنة عمل نظم انتائ الحاقة 
ً
ة االشــعـــة ومحاولة القوةا فضـــــلا ن تحويرها وهي فالقوة الانفجارية والقوة الممت 

ي والضــــــــــــــغط عل النظام العامل من خلال الأ
زمنة والتكراراة، وهذا كله يجســــــــــــــد أهمية تحب ق مبدأ الخصــــــــــــــوصــــــــــــــية التدريبية فن

ا إلى "أن هناك أهمية للضــــــغط عل نظام الحاقة  ي نظام الحاقة العامل، وبــهذا الخصــــــوص أشــــــار فالحيالىي
العضــــــلاة العاملة وفن

ي الصفة البدنية، إذ إن من أهم متحلباة تحوير الصفة البدنية هو الضغط عل
 نظام الحاقة العامل الذي تقا الصفة العامل فن

 ، ا ويؤكد فعلاوي وعبدالفتاحا "أن المدرب الناجح هو الذي يخحط منهاجه 85، 2009البدنية تحت ســــــــــــــــيحرته ". فالحيالىي

ن عل  كت 
ي التخصـــــصـــــي للاعب، ويشـــــمل ذلك التر

ي يتحلبها نوع النشـــــاط الرياضن
ي احيث يناي هذا المنهائ الخصـــــائص التر التدريت 

ن عل المجام ا العضــــــــــــــــلية العاملة تنمية ن كت 
، كما أن التر ي

ي تخصــــــــــــــــصــــــــــــــــه الرياضن
ظام الحاقة العامل الذي يعتمد عليه اللاعب فن

ن المنهائ  ي تركت 
 لحبيعة عملها أ تر فاعلية وفائدة وكل ذلك يســــــــــــاعد فن

ة
ي التخصــــــــــــصــــــــــــي تبعا

ي أداخ النشــــــــــــاط الرياضن
والمشــــــــــــاركة فن

 ا  28، 2000بدالفتاح، التدريب لتحق ق الأهداف المحلوبة". فعلاوي وع

ي المناهج التدريبية ال لاخ عند الانتقال 
ي فن وكان تحب ق مبدأ التدرئ االتدريب أهمية االغة من خلال زيادة الحمل التدريت 

من دورة أســــــــبوعية إلى دورة أخرى ومن دورة متوســــــــحة إلى أخرى، وهذا يؤكد ما ذكره فســــــــلامةا عندما أشــــــــار ادنه يجب مراعاة 

ن أســـــــــــــــاســـــــــــــــ ي عاملي  ي زيادة حمل التدريب واســـــــــــــــتمرار التدريب، وأن نجاح المنهائ التدريت 
ي العملية التدريبية وهما التدرئ فن

ن فن  ي 
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. فسلامة، 
ة
 ا29، 2000يتوقف عل تحب ق هذا المبدأ عند الانتقال من تدريبية إلى مرحلة أخرى أ تر تقدما

ن عملية التد ي أجهزة الجســــــــــــــم، وجدير االذكر إن هناك علاقة مهمة وجوهرية ما بي 
رئ االتدريب والتكيف الذي يحدخ فن

ي صورة 
ي فن  هذا الموضوع، فقد أشار فعبدالفتاحا إلى أنه " لااد من زيادة الحمل التدريت 

ن وقد تحرق العديد من العلماخ والباح ي 

ي  ي الحمل التدريت 
ة اللازمة لحدوخ التكيف عل أن تكون هذه الزيادة فن مناســــــــــــــــبة لمســــــــــــــــتوى تدريجية عن طريق تحديد الفتر

 ". فعبدالفتاح، 
ة
 أو صـــــــــــغت  جدا

ة
ة جدا ا وأ د فعبدالفتاح وداوودا 33، 2003وقدراة اللاعب احيث لا يكون مقدار الزيادة كبت 

ي ما الوقت " فعبدالفتاح وداوود،  ي تحق ق التكيف الفســـــــ ولوح 
"إن عملية التدرئ بزيادة حمل التدريب تســـــــاعد عل النجاح فن

اة الراحــة ا وأورد فا91، 2019  ما إعحــاخ الجســــــــــــــــم فتر
ة
ي يجــب أن يحبق تــدريجيــا  "إن الحمــل التــدريت 

ة
لنمر والخحيــبا أيضــــــــــــــــــا

ي الجديد " فالنمر والخحيب، 
ي يجب أن 42، 2017المناســــــــــــبة للتكيف ما الحمل البدنن

ا وأضــــــــــــاف فالراشــــــــــــديا إلى أن الرياضن

ي عملية التدريب دون انقحاع حتر يحافظ عل المستوى الذي وص
 ا64، 2021ل إليه. فالراشدي، ينتظم فن

ي تناولها البحث ااســـ: ناخ  
اة التر ي كافة المتغت 

ولااد للباحث من تســـليط الضـــوخ عل أســـباب وكيفية حدوخ التقدم الحاصـــل فن

 عل حد
ً
اة كلا . ة القدرة الهوائية، ولذلك سوف يقوم الباحث امناقشة نتائج المتغت   من أجل تفست  النتائج بشكل تفصيلي

 نتائج القدرة اللاهوائيةمناقشة 

 إلى مســـــــــــتوى المعنوية 
ة
ي القدرة اللاهوائية لمجام ا البحث ال لاخ والذي ارتفر إحصـــــــــــائيا

ي فن يعزو الباحث التقدم الإيجان 

ي القوة العضـــــــــلية الخاصـــــــــة للمجام ا العضـــــــــلية العاملة عن طريق أداخ تمارين المقاومة بوزن الجســــــــم 
إلى التحور الذي حدخ فن

ن أو الواب والأاقـال الإضــــــــــــ ـــــ  أو الواـب اقـدم واحـدة أو الحجـل المتنـاوب اـالقـدمي 
ة
ن معـا افيـة من خلال الحجـل الشـــــــــــــيـــــــا اـالرجلي 

ي هدفت إلى 
ها من التمارين التر ن أو تمرير الكرة الحبية من الوقوف أو من الاسـتلقاخ وغت  ي الذراعي 

ن أو اقدم واحدة أو اتن االقدمي 

ي ك ة االشــــــــــــــعــة ومحاولة القوةا، إذ إن تحوير أوجه القوة العضــــــــــــــــلية المهمة للاعت  ن رة القدم وهي فالقوة الانفجارية والقوة الممت 

ي المحافظة 
ي الدفاع أو الهجوم فن

ي الارتقاخ امستوى الانحلاق والتدرئ االشعة العالية سواخ فن
زيادة القوة الخاصة له دور مهم فن

ي العدو إلى نهاية المباراة قدر الإمكان، وهي 
ي كرة القدم عند أداخ  عل مســــــتوى الشـــعـــة فن ي يحتائ إل ها لاعت 

من المواصــــــفاة التر

 الحركاة الشيعة، أو عند تنفيذ جملة حركية شيعة حسب طبيعة اللعبة. 

ي  ويشــــــت  فعضـــيـــا حول هذا الموضــــــوع إلى أن تدريباة القفز والواب ادنواعها هي وســــــيلة لتنمية عمل الجهازين العصــــــت 

ي العضــــلة، وأن تحوير والعضــــلي من أجل الاســــتجااة اقوة وش 
ة قضــ ــفن  يعقبه مباشر

ة
 عضــــليا

ة
ي أاناخ حركاة تتحلب مدا

عة أ ت  فن

الاســتجااة الشـيـعة للعضــلاة هو رد فعل منعكس تقوم اه مغازل العضــلاة، وهذا يعكس مدى التوافق الجيد داخل العضــلة 

ة للعمل ن العضــــلي ومعدل تردد الســــيلاة العصــــبية  نفســــها، إذ يشــــمل التوافق داخل العضــــلة عل عدد الوحداة الحركية الممت 

، وهذا ادوره يعمل عل  ي العمل العضـــــــــــــلي
ي للوحداة الحركية المســـــــــــــتخدمة فن

امن الوظيفن ن المجندة للعمل العضـــــــــــــلي ومدى التر

 ا207، 1999تحوير قدراة العضلاة العاملة عل أداخ الحركاة والمهاراة اكفاخة عالية. فعضي، 

ي نفذتها مجام ا البحث وجدير االذكر فإن التحور الحاصـــــــــــــــ
ي القدرة اللاهوائية هو ن:يجة خصـــــــــــــــوصـــــــــــــــية التمارين التر

ل فن

ي كانت معتمدة عل الضـــغط عل نظام الحاقة العاملن لأن خصـــوصـــية التدريب تزيد من كفاخة عمل نظام الحاقة 
ال لاخ، والتر

ي 
ن الفوسفاج تن ي كلا النظامي 

. العامل، وأن ذلك يؤدي إلى زيادة نشاط الأنزيماة فن ي
 واللا تانر

ي يزيد من مخزون العضــــــــــــــــلة من مصــــــــــــــــادر إنتائ الحاقة 
ويشــــــــــــــــت  فعبدالفتاح ورضــــــــــــــــوانا حول ذلك ادن التدريب اللاهوان 

ي وهي ف80، 1993اللاهوائية فعبدالفتاح ورضـــــــوان، 
 عن زيادة نشـــــــاط الأنزيماة الخاصـــــــة االنظام الفوســـــــفاج تن

ً
 ATPا فضـــــــلا

aseن ف ن فا وانزيم  MKا وانزيم مـــايوكـــاينت  ن كـــاينت  ن فCKكريـــاتي  ا  LDHا ولا تيـــت ديهـــادروجنت  فPFKا وانزيم فوســــــــــــــــفوفركتو كـــاينت 

 ا  173، 2016فخريبط وعبدالفتاح، 
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 :  التعب العضلي
 مناقشة نتائج مؤشر

 التعب العضــــــــــــــــلي وهو مؤشر تم اســــــــــــــــتخراجه اعد الوصــــــــــــــــول إلى قيمة القدرة اللاهوائية بتحب ق 
فيما يخص متغت  مؤشر

ي هذا المتغت  االتد يد من خلال إجراخ معادلة خاصـة، فه
ي كرة القدم، وجاخ الارتفاع المعنوي برأي الباحث فن و متغت  مهم للاعت 

ي القدرة اللاهوائية، إذ إن مؤشر 
ي المناهج التدريبية والتقدم المعنوي الذي حدخ فن

ي تم تنفيذها فن
تمريناة القوة الخاصــــــــــــــــة التر

ي لتحور ال . التعب العضلي هو انعكاس إيجان  ي اذل جهد أ ت  ومن ام تعب أ ت 
 قدرة اللاهوائية، وهو يعتن

ي 
ن البـــدنن ي يرفا مســــــــــــــــتوى اللاعبي 

ويؤكـــد فكمـــااا بهـــذا الخصــــــــــــــــوص اـــدن التـــدريـــب عل تنميـــة وتحوير التحمـــل اللاهوان 

وري من أجل تنمية قاالية ومقدرة اللاعب عل مقاومة الت ن المؤدي إلى التعب هو صرن ، وأن قيام اللاعبي  ي
عب فكماا والوظيفن

ن بزيادة مقاومة الجســم االعمل ضــد العوامل المؤدية للتعب 54، 2002 ي يتمت 
 إلى أن التدريب الرياضن

ة
ا كما أشــار فخريبطا أيضــا

خاخ  ن اذل الجهد والاســـــتر ي عن طريق العمل المتبادل ما بي 
بتدخت  مظاهره، وذلك ااســـــتخدام مصـــــادر الحاقة أاناخ الأداخ الرياضن

ن التعب واستعادة ن تخزين مصادر الحاقة العالية واس:نفادها. فخريبط،  وبي   ا  174، 2014الشفاخ وما بي 

ي الاختبار البعدي 4-2
ن مجام ا البحث ال لاخ فن اة البحث بي  ي متغت 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق فن

ي الاختبار ا 4-2-1
ن مجام ا البحث ال لاخ فن اة البحث بي  ي متغت 

 لبعدي عرض وتحليل نتائج الفروق فن

اة  ي جم ا متغت 
من أجل التحقق من الهدف ال الث للبحث واختبار فرضـــــــيته، اســـــــتخرجت دلالة الفروق الإحصـــــــائية فن

ي الجدول ف
ن فن ي الاختبار البعدي، وكما هو مبي 

ن مجام ا البحث ال لاخ فن  ا 8البحث بي 

 

 ا8الجدول رقم ف

اة البحث وقيم ف ن مجام ا البحث الاختبار البعديا المحسوبة ومستوى Fتحليل التباين لمتغت   الاحتمالية بي 

اة البحث  مجموع المربعاة مصدر التباين متغت 
درجة 

 الحرية

متوسط 

 المربعاة

ا Fقيمة ف

 المحسوبة
 الاحتمالية

 القدرة اللاهوائية

ن المجموعاة  8033,559 2 16067,118 بي 

 
 21 114023,198 داخل المجموعاة 0,25 1,480

5429,676 
 23 130090,315 المجموع الكلي 

 التعب العضلي 
 مؤشر

ن المجموعاة  2 21,749 بي 
10,847 

 21 200,979 داخل المجموعاة 0,34 1,136

9,570 
 23 222,728 المجموع الكلي 

: 8من خلال الجدول رقم ف ي
ن ما يدنر  ا ي:بي 

  اة ي جم ا متغت 
ي الاختبـــار البعـــدي، إذ عـــدم وجود فروق ذاة دلالـــة معنويـــة فن

ن مجـــام ا البحـــث ال لاخ فن البحـــث بي 

ا 0,34ا ، ف0,25ا عند مســـــــــــــــتوياة احتمالية عل التوالىي  ف1,136ا ، ف1,48ا المحســـــــــــــــوبة عل التوالىي  فFكانت قيم ف

 ا. 0,05من ف˂ وهي 

اة0,05وبـــالنظر لكون قيم الاحتمـــاليـــة جميعهـــا أ ت  من ف ي جم ا متغت 
ي الاختبـــار  ا وعـــدم معنويـــة الفروق فن

البحـــث فن

ن مجــام ا البحــث، ارتــدى البــاحــث اســــــــــــــــتخــدام قــانون حجم الأار فمربــا إيتــا لتحليــل التبــاينا والتعرف عل  البعــدي بي 
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ي الاختبــار البعــدي، والجــدول رقم ف
ن مجــام ا البحــث ال لاخ فن ي حجم الأار بي 

ن حجم الأار لكــل متغت  9الفروق فن ا يبي 

اة البحث اعتمادا عل الأ ي هذه من متغت 
ي الاختبار البعدي، ويكون حجم الأار حســـب الأفضـــلية فن

وســـاط الحســـابية فن

 الأوساط الحسابية. 

 ا9الجدول رقم ف

ي الاختبار البعدي لمجام ا البحث ال لاخ. 
اة البحث فن  حجم الأار فمربــا إيتا لتحليل التباينا لمتغت 

 

اة البحث  ˉس / 3المجموعة ˉس / 2المجموعة ˉس / 1المجموعة متغت 
مربــا إيتا 2حجم الأار 

 لتحليل التباين

 القدرة اللاهوائية
 ا3ف

409,19 

 ا1ف

472,57 

 ا2ف

440,24 
0,12    M 

 مؤشر التعب
 ا1ف

6,59 

 ا3ف

8,88 

 ا2ف

8,14 
0,097  M 

 

ي : 9من خلال الجدول ف
 ا يتضح ما يدنر

 

 ن فا وهو 0,12الغ حجم الأار فمربــا إيتـا لتحليـل التبـاينا للقـدرة اللاهوائيـة ف ا وهو مؤشر 0,139ا الى ف0,06يقا مـابي 

 ف
ة
: Mعل أن حجم الأار كان متوسحا ي

ي الاختبار البعدي كما يدنر
 ا وكان تسلسل الأوساط الحسابية لمجام ا البحث فن

 المجموعة التجريبية ال انية فقوة خاصة امقاومة ال قال الاضافيةا.  .1

 الجسم + الأاقال الإضافيةا فمختلحةا. المجموعة التجريبية ال ال ة فقوة خاصة امقاومة وزن  .2

 المجموعة التجريبية الأولى فقوة خاصة امقاومة وزن الجسما.   .3
 

 التعب العضــــــــــلي ف 
ن ف0,097الغ حجم الأار فمربــا إيتا لتحليل التباينا لمؤشر ا وهو 1,139ا الى ف0,06ا وهو يقا مابي 

 ف
ة
: ا، وكان تسلسل الأوساMمؤشر عل أن حجم الأار كان متوسحا ي

ي الاختبار البعدي كما يدنر
 ط لمجام ا البحث فن

 المجموعة التجريبية الأولى فقوة خاصة امقاومة وزن الجسما.   .1

 المجموعة التجريبية ال ال ة فقوة خاصة امقاومة وزن الجسم + الأاقال الأضافيةا فمختلحةا.  .2

 المجموعة التجريبية ال انية فقوة خاصة امقاومة الأاقال الإضافيةا.   .3

ي الاختبار البعدي:  4-2-2
ن مجام ا البحث ال لاخ فن اة البحث بي  ي متغت 

 مناقشة نتائج الفروق فن

ي تم الحصول عل ها من خلال الجدول رقم ف
ي جم ا 8من خلال ملاحظتنا للنتائج التر

ن عدم ظهور فروق معنوية فن ا ي:بي 

ي الاختبــــار البعــــدي، وهي ن:ي
ن مجــــام ا البحــــث ال لاخ فن اة البحــــث بي  جــــة تؤكــــد مرة أخرى عل أن هنــــاك تحور لكــــل المتغت 

ي نصــت عل 
 عل تحق ق الفرضــية ال ال ة التر

ة
ي نفذة تدريباة القوة الخاصــة اكافة أنواعها، كما تؤكد النتائج أيضــا

المجام ا التر

ي الاختبار البعدي. 
ن مجام ا البحث ال لاخ فن اة البحث بي  ي متغت 

 عدم وجود فروق ذاة دلالة معنوية فن

ي العملية من أجل ال
اة الحث والاســــــــــــــــتفادة من نتائج البحث فن ي كل متغت  من متغت 

تعرف عل المجموعة الأفضـــــــــــــــــل فن

ن مجام ا البحث  ي الأار بي 
التدريبية لجد الباحث إلى اســــــــــــــــتخرائ حجم الأار فمربــا ايتا لتحليل التباينا للوقوف عل الفروق فن

ي حج
اة، وأظهرة النتــائج تبــاين فن ي جم ا المتغت 

ن وجود أار قليــل فال لاخ فن اة مــا بي  ي المتغت 
ن وجود أار   اSم الأار فن ومــا بي 

 ا. Mمتوسط ف



 

712 

 

ي اســـــــــــــتخدمت تدريباة القوة الخاصـــــــــــــة امقاومة 
فبالنســـــــــــــبة لمتغت  القدرة اللاهوائية فقد تقدمت المجموعة ال انية التر

ي اســــــــــــــــتخـدمـت تـدريبـاة القوة الخـاصـــــــــــــــــة امقـاو 
ن الأولى التر ي الأاقـال الإضـــــــــــــــــافيـة عل المجموعتي 

مـة وزن الجســــــــــــــــم وال ـال ـة التر

ي اســــــــتخدمت مقاومة وزن الجســــــــم + الأاقال الإضــــــــافية فالمختلطا إذ كان حجم الأار 
اســــــــتخدمت تدريباة القوة الخاصــــــــة التر

ي القدرة اللاهوائية. Mمتوسط ف
 ا فن

ي القدرة اللاهوائية وبحجم أار 
ي الذي حدخ لدى المجموعة ال انية فن ا فهو Mمتوسط فويرى الباحث أن التفوق النست 

ي الشعة أ ت  من المحاولة، وهذا يتفق ما ما ذكره فحسام الدينا 
ن قدرة العضلاة العاملة كان له أهمية فن يؤكد عل أن تحسي 

ي زيادة الشـعــة الحركية ن:يجة التحميل العالىي للعضـــلاة فحســـام 
ادن التدريب ااســـتخدام الأاقال وبشـعــاة عالية قد يســـاعد فن

ا إلى أن اســـتخدام الحد الأدنن من المقاومة ما ا 64، 1997الدين،   أشـــار فعبدالفتاحا عن ففرخشـــانســـاي
ة
ي هذا الصـــدد أيضـــا

وفن

ي 
ي تنمية الشعة الحركية، فهو يساعد عل تعبئة الألياف العضلية المشاركة فن

الحد الأقص من الشعة يعد الأسلوب الأفضل فن

 أن التدريب ااســــــــــتخدام الأاقال الإضــــــــــافية ا وذكر فحم197-196، 1997العمل العضــــــــــلي فعبدالفتاح، 
ة
ادا بهذا المجال أيضــــــــــا

ي الأداخ، وتعمل عل 
ي تحوير المجام ا العضــــــــــلية العاملة فن

ي تؤار فن
وبنســــــــــب مع نة من وزن الجســــــــــم من الوســــــــــائل التدريبية التر

 ا206، 2001تنمية الشعة والشعة الحركية. فحماد، 

ي اســـــــ: ارة أ ت  عدد من الوحداة وجدير االذكر فإن اســـــــتخدام التدريباة الم
عتمدة عل الأاقال الإضـــــــافية لها أهم تها فن

ي التدريب يحقق اس: ارة لأ ت  
، فقد أ د فالحيالىي وعبداللها ادن استخدام الأاقال الإضافية فن ي الأداخ الحركي

الحركية المشاركة فن

ي العضـــــــلة الواحدة، ام انتائ قوة أ ت  تعح ن
ي الشــــعـــة فالحيالىي وعبدالله، عدد من الوحداة الحركية فن

، 2015ا نتائج أفضـــــــل فن

ي أاناخ 185
ي اســــتمرار المقاومة عل العضــــلاة العاملة فن

ا كما ذكر فالخالديا ادن التدريب االأاقال الإضــــافية لها خصــــوصــــيته فن

ن  ي توليد القوة بشـــــــــكل مســـــــــتمر، والذي يحقق تكيف عال للاعبي 
وزيادة مســـــــــتوى التمرين، وهو يجت  اللاعب عل الاســـــــــتمرار فن

ا, وفيما يتعلق امتغت  مؤشر التعب فإن المجموعة 78، 2020أوجه القوة الخاصـــــــــــة والمســـــــــــتهدفة خلال التدريب. فالخالدي، 

ن ال انية فمقاومة الأاقال   من المجموعتي 
ة
ي اســـــــــتخدمت تدريباة القوة الخاصـــــــــة امقاومة وزن الجســـــــــم كانت أقل تعبا

الأولى التر

ا ويعزو الباحث هذه الن:يجة إلى أن Mمة وزن الجســــــــــم + الأاقال الاضــــــــــافيةا وبحجم أار متوســــــــــط فالإضــــــــــافيةا وال ال ة فمقاو 

 كلما زاد التعب، ومما يؤكد هذا الكلام هو تفوق 
ة
ا ، فكلما كان الجهد كبت  ي

التعب العضـــلي هو انعكاس للجهد المبذول من الرياضن

 
ة
ي القدرة اللاهوائية ورافقه أ تر تعبا

  مقارنة ببقية المجام ا. المجموعة ال انية فن

 الاس:نتاجاة:  5-1

ي تم التوصــــــــل إل ها  اعد تنفيذ تدريباة القوة الخاصــــــــة لمجام ا البحث ال لاخ توصــــــــل الباحث إلى 
ي ضــــــــوخ النتائج التر

فن

 الاس:نتاجاة الآتية: 

1.  
ة
ي نفذتها المجموعة التجريبية الأولى تقدما

ي القدرة أحدخ تدريباة القوة الخاصـــــــــــــة امقاومة وزن الجســـــــــــــم التر
 فن
ة
معنويا

ي كرة القدم الشباب.   التعب العضلي للاعت 
 اللاهوائية ومؤشر

ي  .2
 فن
ة
 معنويا

ة
ي نفذتها المجموعة التجريبية ال انية تقدما

أحدات تدريباة القوة الخاصــــــــــــــــة امقاومة الأاقال الإضــــــــــــــــافية التر

ي كرة القدم الشباب.   التعب العضلي للاعت 
 القدرة اللاهوائية ومؤشر

ي القــدرة أحــداــت تــدريبــا .3
 فن
ة
 معنويــا

ة
ة القوة الخــاصـــــــــــــــــة امقــاومــة وزن الجســــــــــــــــم  + الأاقــال الإضـــــــــــــــــافيــة فالمختلطا تقــدمــا

ي كرة القدم الشباب.   التعب العضلي للاعت 
 اللاهوائية ومؤشر

ي الاختبـــار البعـــدي، ولكن كـــان هنـــاك حجم أار  .4
ن مجـــام ا البحـــث فن  بي 

ة
 معنويـــا

ة
لم تظهر نتـــائج القـــدرة اللاهوائيـــة فروقـــا

:  اMمتوسط ف ي
ي حجم الأار كالآنر

 وكان ترتيب المجام ا فن

  .ي استخدمت قوة خاصة امقاومة الأاقال الإضافية
 المجموعة ال انية التر
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  .ي استخدمت قوة خاصة امقاومة وزن الجسم
 المجموعة الأولى التر

  .ي استخدمت قوة خاصة امقاومة مختلحة فوزن الجسم + أاقال إضافيةا
 المجموعة ال ال ة التر

ي الاختبار البعدي، ولكن كان هناك حجم أار لم تظهر  .5
ن مجام ا البحث فن  معنوية بي 

ة
 التعب العضـــــــــلي فروقا

نتائج مؤشر

: Mفمتوسط  ي
ي حجم الأار كالآنر

 ا وكان ترتيب المجام ا فن

  .ي استخدمت قوة خاصة امقاومة وزن الجسم
 المجموعة الأولى التر

 ي استخدمت قوة خاصة امقاومة مختل
 حة فوزن الجسم + أاقال إضافيةا. المجموعة ال ال ة التر

  .ي استخدمت قوة خاصة امقاومة الأاقال الإضافية
 المجموعة ال انية التر

 

 التوصياة:  5-2

 : ي
 اعد الوصول إلى نتائج البحث وعرض الاس:نتاجاة خرئ الباحث امجموعة من التوصياة، وهي كالآنر

ي كرة القدم ااســــــــــــتخدام تدريباة القوة الخاصــــــــــــة .1 امقاومة وزن الجســــــــــــم ومقاومة الأاقال الإضــــــــــــافية  التد يد عل مدرن 

 . ن ي والمهاري لدى اللاعبي 
ن البدنن ي تحوير الجانبي 

 لأهم تها فن

ي كرة القدم ااســـــــتخدام تدريباة القوة الخاصـــــــة امقاومة الأاقال الإضـــــــافية لتحوير القدرة اللاهوائية  .2 التد يد عل مدرن 

 وعدم الا تفاخ بتدريباة مقاومة وزن الجسم فقط. 

ي كرة القدم ااســـــــــتخدام تدريباة القوة الخاصـــــــــة امقاومة وزن الجســـــــــم من أجل تحوير مؤشر التعب ال .3 تد يد عل مدرن 

 .  العضلي

ي كرة القدم وعل فئاة عمرية  .4 إجراخ دراســــــاة مشــــــابهة ااســــــتخدام وســــــائل تدريبية أخرى لتحوير القوة الخاصــــــة للاعت 

 أخرى. 

 

 المصادر: 

ف ي الانشحة الرياضية, طا: 2015أبو جميل, عصام احمد حلاي
 مض. -, مركز الكتاب الحديث, القاهرة1التدريب فن

ي اعض 2008أحمد، موفق سعيد و حامد، محمد عبد الجبار ف
ح ااستخدام تمارين قوة خاصة فن ي مقتر ا: أار مناهج تدريت 

ي مجلة الرافدين للعلوم
، احث منشور فن ن ي كرة اليد الناشئي  اة البدنية والمهارية للاعت  ، 18الرياضية، المجلد المتغت 

بية الرياضية، جامعة الموصل، العراق. 59العدد  ، كلية التر

ي عدد من 2015الجبوري، عبدالله محمد طياوي ف
حة من الاوزان الاضافية فن ا: فاعلية تمارين ادنية ااستخدام نسب مقتر

ي كرة القدم، أطروحة دكتوراه غت  منشورة، كل اة البدنية والمهارية للاعت  بية البدنية وعلوم الرياضية، جامعة المتغت  ية التر

 الموصل، العراق. 

، القاهرة. 1997حسام الدين، طلحة ف ي التدريب. مركز الكتاب للنشر
 ا: الموسوعة العلمية فن

ي ابراهيم ف
ي الحديث 2001حماد، مفتر

،  –ا: التدريب الرياضن ي تخحيط وتحب ق وقيادة. الحبعة ال انية، دار الفكر العرن 

 عمان. 

, القاهرة 2014ط, ريسان فخريب ي التدريب وفس ولوجيا الرياضة, مركز الكتاب للنشر
 مض.  –ا : المجموعة المختارة فن

, ط2016خريبط, ريسان وعبدالفتاح, ابوالعلا ف ي
, القاهرة1ا : التدريب الرياضن  مض. -, مركز الكتاب للنشر
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، رزكار مجيد ومعروف، بولاد رشيد ف ي عدد من عناصر اللياقة البدنية ا: أار التدريب ااست2017خضن
خدام ااقال اضافية فن

بية الرياضية، العدد  ي مجلة علوم التر
ي كرة القدم، احث منشور فن بية البدنية وعلوم 147والحركية الخاصة للاعت  ، كلية التر

 الرياضة، جامعة ااال، العراق. 

 

, عمر احمد جاسم ف اة الدنية والوظيفية ا : اار استخدام مسافاة تدريبية مختل2009الحيالىي ي عدد من المتغت 
فة فن

ي عدوو 
بية الرياضية, جامعة الموصل.الخالدي، مروان سمت  سعيد 200ةالانجاز فن

م, رسالة ماجستت  غت  منشورة , كلية التر

اة البدنية والمهارية وا2020ف ي عدد من المتغت 
لوظيفية ا: تدات  تدريباة ااستخدام الحبال المحاطية والاوزان الاضافية فن

بية البدنية وعلوم الرايضة، جامعة الموصل، العراق.  ي الكرة الحائرة، أطروحة دكتوراه غت  منشورة، كلية التر  للاعت 

اة 2020الخالدي، مروان سمت  سعيد ف ي عدد من المتغت 
ا: تدات  تدريباة ااستخدام الحبال المحاطية والاوزان الاضافية فن

بية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة البدنية والمهارية والوظيفية  ي الكرة الحائرة، أطروحة دكتوراه غت  منشورة، كلية التر للاعت 

 الموصل، العراق. 

ي المحاولة 2021الراشدي, كرم موفق هادي ف
ي فن مجة للتدريب الفتر ن عل وفق المنظومة المت  ن قائمي  ا : تدات  اسلوبي 

ي عدو 
ي محافظة نينوى, رسالة ماجستت  غت   م400الخاصة ومستوى اللا تاة والانجاز فن

ي المدرسة التخصصية فن
لناشت 

بية البدنيةو علوم الرياضية, جامعة الموصل.   منشورة, كلية التر

، محبعة دار النون للحباعة والنشر والتوزيــــا، 2019الزبيدي، أياد محمد عبدالله ف ي
ي التدريب الرياضن

ا: الأسس العلمية فن

 اغداد. 

ي 2000ابراهيمفسلامة, بهاخالدين 
ي , القاهرة 1لا تاة الدم, ط –ا: فس ولوجيا الرياضة والاداخ البدنن  –, , دار الفكر العرن 

 مض. 

 

، رافا صالح ف بية الرياضية، محابا التعليم 2004الشوك، نوري إبراهيم و الكبي ي ي التر
ا: دليل البحاخ لكتااة الأاحاخ فن

، جامعة اغداد، العراق  . العالىي والبحث العلاي

, صباح نلض ف ي ي للحباعة والنشر والتوزيــــا, القاهرة 1ا : علو وظائف الاعضاخ, ط2002العلوح   مض.  –, , دار الفكر العرن 

ي , القاهرة 1ا: تدريب السباحة للمستوياة العليا, ط1994عبدالفتاح, ابوالعلا محمود ف  مض.  –, دار الفكر العرن 

, القاهرة ا : الاس:1999عبدالفتاح, ابوالعلا محمود ف ي , دار الفكر العرن  ي
ي المجال الرياضن

 مض.  –شفاخ فن

، 2003عبدالفتاح، أبو العلا أحمد وسيد، أحمد نضالدين ف ي ا: فس ولوجيا اللياقة البدنية. الحبعة ال انية، دار الفكر العرن 

 القاهرة. 

ي ، الأسس الفس ولوجية. دار 1997عبدالفتاح، أبو العلا احمد ف
، القاهرة. ا: التدريب الرياضن ي  الفكر العرن 

ي والصحة, ط2019عبدالفتاح, ابوالعلا محمود وداود, ه  م عبدالحميد ف
ي 1ا : التدريب للأداخ الرياضن , دار الفكر العرن 

 مض.  –للحباعة والنشر والتوزيــــا, القاهرة 

، الفكر دار ، 1ط البدنية، اللياقة ا: فس ولوجيا1993الدينف نض أحمد أبو العلا و رضوان، عبدالفتاح، ي  القاهرة.  العرن 

، مفهومه وأسال به 1996عبيداة، ذوقان وآخرون ف  –أدواته، دار مجدلاوي للنشر والتوزيــــا، عمان  –ا: البحث العلاي

 الأردن. 

ي الخحوط المختلفة 1999عضي، حسن عبدالقادر ف  لاعت 
ن اة القدرة الهوائية واللاهوائية بي  ا: دراسة مقارنة لبعض مؤشر

 ، اطروحة دكتوراه غت  منشورة، جامعة اغداد. اكرة القدم
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، دار الفكر 1999علاوي، محمد حسن، وراتب، أسامة كامل ف ي
بية الرياضية وعلم النفس الرياضن ي التر

ا: البحث العلاي فن

، القاهرة  ي  مض.  -العرن 

ن وعبدالفتاح, ابوالعلا احمد ف , دار ال2000علاوي, محمد حسي  ي
, القاهرة ا : فس ولوجيا التدريب الرياضن ي  –فكر العرن 

 مض. 

ي كرة القدم, دار الفكر للحباعة والنشر والتوزيــــا, عمان 2002كماا، يوسف لازم ف
ن فن  الاردن.  –ا: اللياقة البدنية للاعبي 

, ط2008المراغمة, محمد رضا ابراهيمف ي
ي لنظرياة وطرائق التدريب الرياضن

, دار الكتب والواائق, 1ا : التحب ق والميدانن

 اغداد. 

ي للنشر والتوزيــــا, 2017لنمر, عبدالعزيز والخحيب, نريمان فا
, الاساتذة للكتاب الرياضن ي

ا : تخحيط برامج التدريب الرياضن

 مض.  –القاهرة 
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ي تنفذ عل
  المجموعة التجريبية الأولى فتمارين القوة الخاصةا أنموذئ من التدريباة التر

 ا1:  2الدورة المتوسحة الأولى فتموئ الحمل ف
 

ة: الأولى            الأولى       الدورة المتوسحة :   الوحدة التدريبية : الأولى وال انية وال ال ة          الدورة الصغت 

ي يتم تدديتها االوحدة التدريبيةإجراخ التمارين السويدية  د 20 الأحماخ
 والتمحية الخاصة االعضلاة ومفاصل الجسم والإحماخ الخاص االتمارين التر

 زمن التمرين التمارين ال وم
عدد 
 التكراراة

ن  الراحة بي 
 التكراراة

عدد 
 المجام ا

ن  الراحة بي 
 المجام ا

ن  الراحة بي 
 التمارين

 نوع القوة العضلية المحورة
نظام الحاقة 
 الرئي ي 

مجموع زمن 
 التمرين

 مجموع الزمن الكلي للوحدة

 السبت

 د 4 2 اا 20 3 اا فتكرار واحدا 3 3تمرين رقم 

 د 5

ن  ي  قوة انفجارية رجلي 
 5.38 فوسفاج تن

 د 47.06
 د 5 2 اا 45 3 اا فا تر عددا 10 1تمرين رقم 

ة االشعة  ن القوة الممت 
ن  ي  "للرجلي 

 د 9 فوسفاج تن

ن  د 4 2 اا 20 3 اا فتكرار واحدا 3 10تمرين رقم  ي  قوة انفجارية = ذراعي 
 د 5.38 فوسفاج تن

ن  د 6 2 اا 45 4 اا فا تر عددا 10 4تمرين رقم  ي  محاولة قوة رجلي 
 د 11.50 لا تانر

            

ن   الأاني 

 د 4 2 اا 20 3 اا فتكرار واحدا 3 6تمرين رقم 

 د 5

ن  -قوة انفجارية  ي  رجلي 
 د 5.38 فوسفاج تن

 د 60.28
 د 5 2 د 2 3 اا فا تر عددا 10 2تمرين رقم 

ة االشعة  ن القوة الممت 
ن  ي  للرجلي 

 د 14 فوسفاج تن

 د 5 2 د 2 3 اا فا تر عددا 10 11تمرين رقم 
ة االشعة  ن القوة الممت 

ي  للجذع
 د 14 فوسفاج تن

ن  د 6 2 اا 45 4 اا فا تر عددا 10 7تمرين رقم  ي  محاولة قوة رجلي 
 د 11.50 لا تانر

            

 الأربعاخ

 د 5 2 د 2 3 اا فا تر عددا 10 9تمرين رقم 

 د 5

ة االشعة  ن القوة الممت 
ن  ي  للذراعي 

 د 14 فوسفاج تن

 د 67.20
 د 5 2 د 2 3 اا فا تر عددا 10 12تمرين رقم 

ة االشعة  ن القوة الممت 
ي  للجذع

 د 14 فوسفاج تن

 د 5 2 د 2 3 عددااا فا تر  10 8تمرين رقم 
ة االشعة  ن القوة الممت 

ن  ي  للرجلي 
 د 14 فوسفاج تن

ن  د 6 2 اا 45 4 اا فا تر عددا 10 5تمرين رقم  ي  محاولة قوة رجلي 
 د 10.20 لا تانر
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ي سيتم استخدامها للمجام ا التدريبية 
ي نماذئ من تمارين القوة الخاصة التر

ي ما يدنر
 ال لاخ: فن

  

 التمرين الأول:  
ة
ن معا  الحجل الشيــــا االرجلي 

 . ن  العضلاة العاملة: العضلاة الخلفية للفخذين وعضلاة سمانة الساقي 

 . ن ة االشعة للرجلي  ن  هدف التمرين: تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 

ن والظهر  ي الركبتي 
ن بشعة طريقة الأداخ: يبدأ التمرين من وضا الوقوف ب تن مستقيما والواب للأعل امرجحة الذراعي 

ن انتهاخ زمن ال  اوان ومحاولة أداخ أ ت  عدد ممكن خلال الزمن المذكور،  10والهبوط عل الأرض وتكرار العملية لحي 

 . ي
ي الشكل الآنر

 وكما فن

 
 

 : ي
 الوابة الواسعه برجل واحدةالتمرين ال انن

 صندوق مستحيل. الأدواة: 

 العضلاة الخلفية الفخذية والعضلة ذاة الأربعة رؤوس الفخذية. العضلاة العاملة : 

 الأدواة المستخدمة: صندوق مستحيل. 

 . ن ة االشعة للرجلي  ن  هدف التمرين: تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 

ن والقدم الأخرى عل الأرض طريقة الأداخ: من وضا الوقوف عل الحافة الجانبية من نهاية الصندوق بإحدى القد مي 

 ام الدفا االقدم المرتكزة عل الصندوق للواب 
ً
 أولا
َ
ن عاليا ن اجانب الجسم, يقوم اللاعب امرجحة الذراعي  والذراعي 

ي الهواخ، ويكون
ان الجسم فن  أاناخ طت 

ً
الهبوط بنفس القدم عل الصندوق،  إلى أقص ارتفاع ممكن, ما حركة للأمام قليلا

ي نفس اللحظة للدفا والواب مرة أخرى. وبعد الانتهاخ يقوم اللاعب ويجب أن تهب
ط القدم الأخرى عل الأرض فن

، ن ي الاتجاه الجديد ومحاولة الواب و  االدوران وبتغ ت  الاتجاه ليكون العمل بشكل معا س االنسبة للقدمي 
يكرر الأداخ فن

 ،
ة
. لأعل ارتفاع ممكن أيضا ي

ي الشكل الآنر
 وكما فن
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 وابة الفجوة الشيعةالتمرين ال الث:  

 . عضلاة الكتفو  العضلة ذاة الأربعة رؤوس الفخذيةو  العضلاة الخلفية الفخذيةالعضلاة العاملة: 

ن ف اوح مابي 
ي للهبوط أو سحح ناعم 50 – 30الأدواة المستخدمة: صندوق أو مقعد اارتفاع يتر , بساط إسفنج 

ا سنتمتر

 م ل الحشيش. 

. هدف التمرين:  ن  تحوير القوة الانفجارية للرجلي 

 ا اانية. 3زمن الأداخ: ف

 من 
ً
، الذراعان اجانب الجسم وم ن تان قليلا

ة
ن نصفا ن م ن تي   الركبتي 

ة
ن معا طريقة الأداخ: من وضا الوقوف االقدمي 

ن وضا الاستعداد والصندوق منف  ، والمسافة بي  ن ، يقوم اللاعب الواب اقوة انفجا 50 -35المرفقي  رية وشيعة ا سنتمتر

ي وضا نصف قرفصاخ 
ن والهبوط عل الصندوق فن ي الركبتي 

ن عل ان يتم اتن ي اتجاه الصندوق امساعدة مرجحة الذراعي 
فن

 والهبوط عل الارض 
ة
، وبعدها يقوم اللاعب المختت  االواب من عل الصندوق للامام ما مد الجسم تماما

ة
ن معا االقدمي 

ن  ي خفيف للركبتي 
 ما اتن
ة
ن معا ي االقدمي 

ي الشكل الآنر
 لامتصاص صدمة الهبوط، وكما فن

ً
 . وميل الجذع للامام قليلا
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ي الركبةالتمرين الرابا:  ال
 خحواة المتناوبة ما اتن

العضلاة الفخذية الخلفية والعضلة ذاة الأربعة رؤوس الفخذية، عضلاة العضلاة العاملة: عضلاة سمانة الساق و 

 البحن، عضلاة الكتف. 

. هدف التمرين:  ن  تحوير مقاومة القوة للرجلي 

 اوان.  10زمن التمرين: 

ن متقدمة عن الأخرى, طريقة الأداخ: من وضا  ة للأمام يالوقوف وإحدى القدمي  دخذ اللاعب المختت  خحوة قصت 

 حتر مستوى الصدر, الهبوط عل قدم 
ة
 ما رفا ركبة الرجل الأخري عاليا

ة
االرجل الخلفية ودفا الأرض للواب عاليا

 قاخ. الارت

ن لمساعدة ولااد أن يكون  ة ما استخدام حركة الذراعي  الارتفاع لأعل ما يمكن اقوة انفجارية اعد كل خحوة قصت 

ي رفا الجسم للأعل. 
ن فن .  القدمي  ي

ي الشكل الآنر
 ويكرر الأداخ االرجل العكسية امجرد الهبوط، وكما فن

 
 الحجل للجانبالتمرين الخامس: 

 المقربة للفخذ والعضلاة الم بتة للركبة ومفصل الفخذ. العضلاة العضلاة العاملة: 

.  90 -30ا سنتمتر والمسافة بينهما ف  65 -45أقماع اارتفاع ف  الأدواة المستخدمة :   ا سنتمتر

 . ن  هدف التمرين: تحوير محاولة القوة للرجلي 

 اوان.  10زمن التمرين: 

 احيث يكون 
ة
ن معا ن االجانب وتكون الذراعان اجانب طريقة الأداخ: من وضا الوقوف عل القدمي  أحد القمعي 

ي وضا الاستعداد، ويقوم اللاعب المختت  االواب للجانب فوق القما الأول ام العودة للوسط ام الواب 
الجسم فن

ي 
ي الشكل الآنر

ي ام الأول ويكرر ذلك حتر انتهاخ زمن التمرين، وكما فن
 .للجانب الآخر فوق القما ال انن
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   واب عل الصندوقالتمرين السادس: ال

 العضلاة العاملة: العضلاة القااضة لمفصل الفخذ والعضلاة ذاة الأربعة رؤوس الفخذية. 

ن ف اوح ما بي 
ي للهبوط 50 -30الأدواة المستخدمة: صناديق ارتفاعها يتر ، بساط إسفنج 

أو سحح ناعم م ل  ا سنتمتر

 الحشيش. 

 . ن  هدف التمرين: تحوير القوة الانفجارية للرجلي 

 اوان.  10ن الأداخ: زم

ن 50طريقة الأداخ: من وضا الوقوف عل الأرض بشكل مواجه للصندوق عل اعد ف ن م ن تي  ، والركبتي 
ة
ا سنتيمتر تقريبا

ن  ن اجانب الجسم، يقوم اللاعب المختت  االواب للأعل وللأمام اقوة امساعدة مرجحة الذراعي  ، والذراعي 
ً
قليلا

 
ة
ن معا ي للهبوط عل الصندوق االقدمي 

ة للخلف وللأسفل لنفس المكان الذي ادأ منه الواب، وكما فن ، ام الواب مباشر

ي 
.الشكل الآنر
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 الواب متعدد من صندوق لآخرالتمرين السابا: 

 العضلاة العاملة: العضلاة القااضة لمفصل الفخذ والعضلاة ذاة الأربعة رؤوس الفخذية والعضلاة الخلفية. 

 ا بنفس الارتفاع . 5 – 3للواب عدد منف: صناديق المستخدمة الأدواة

 . ن  هدف التمرين: محاولة القوة للرجلي 

 اوان.  10زمن التمرين: 

، ام يقوم االواب إلى  ن ن ااتساع الكتفي  ن القدمي  طريقة الأداخ: يقف اللاعب المختت  أمام صناديق، والمسافة بي 

 
ة
، ام الواب مرة أخرى شيعا ن ، وهكذا إلى الصندوق ال الث الصندوق الأول، والهبوط عل المشحي  ي

إلى الصندوق ال انن

 إلى نقحة البداية لاستعادة 
ة
، حتر نهاية مجموعة الصناديق. وبعد الانتهاخ، يعود اللاعب مشيا ن والهبوط عل المشحي 

 . ي
ي الشكل الآنر

الشفاخ، وكما فن

 
ن التمرين ال امن:   الارتداد المتبادل ما مرجحة الذراعي 

العضلاة الفخذية الخلفية، العضلة ذاة الأربعة رؤوس الفخذية، عضلاة عضلاة سمانة الساق، العضلاة العاملة: 

 أعل المقعد، عضلاة البحن، عضلاة الكتف. 

 . ن ة االشعة للرجلي  ن  هدف التمرين: تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 

 الأدواة: لا تستخدم أدواة لتنفيذ هذا التدريب. 

، ويفضل أن يبدأ اللاعب االقدم اليمتن طريقة الأداخ: ي
َ
بدأ التمرين من الجري الخفيف لزيادة الحركة المندفعة أماما

, يتم مد الرجل اليمتن 
ة
, ويتم الدفا االقدم اليشى الخلفية ورفا الركبة اليشى أماما

ة
أماما ما وضا القدم اليشى خلفا

ن الانتهاخ من عملية الدفا اال  وتظل ممتدة لحي 
ة
قدم اليشى, والاحتفاظ بهذه الخحوة الممتدة لمدة زمنية وبشعة خلفا

 اعد مرحلة 
َ
ي أماما
يتم خفض الذراعان اجانب الجسم ام الهبوط عل القدم اليشى, وتتحرك القدم اليمتن بوضا ال تن

 .
ة
 ما مد الرجل اليشى خلفا

َ
 الدفا التالية وتتحرك الذراعان أماما
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بادلىي ما محاولة تحق ق أطول خحوة وأطول مسافة ممكنة خلال سلسلة العمل ويستمر الأداخ بنفس العمل الت

. الارتدادي،  ي
ي الشكل الآنر

 وكما فن

 

 

 
ن المائل ي ومد الذراعي 

 التمرين التاسا: اتن

ى، وعضلاة الكتف  العضلاة العاملة: العضلاة الدالية الصدرية الأمامية، عضلاة الجزخ القصي من الصدرية الكت 

ي الجذع والكتف. الدالية الأم
 امية، والعضلاة الجزئية العاملة فن

ي عدد ف ن ااتساع الصدر 2الأدواة المستخدمة: بساط اسفنج  وصندوق اارتفاع ، ا للارتكاز ودفا اليدين عل ها موضوعتي 

ن لحظة الدفا االيدين.  ي مستوى أعل من مستوى الصدر والكتفي 
ن فن ن عليه احيث تكون القدمي   مناسب لارتكاز القدمي 

 . ن ة االشعة للجذع والذراعي  ن  هدف التمرين: تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 

ن أعل سحح الصندوق ما استقامة   الأرض يضا اللاعب المختت  القدمي 
َ
طريقة الأداخ: من وضا الانبحاح مواجها

ن ااتساع الصدر، يتم دفا الأ ن الذراعي  ن وبفتحة بي   بشعة وقوة الجسم ووضا اليدين عل البساطي 
ة
رض االيدين معا

ن لامتصاص اندفاع الجسم للأسفل, ام العودة  ، ام الهبوط عل اليدين االارتكاز عل البساطي 
ً
ن كاملا للأعل ومد الذراعي 

. لوضا الاستعداد الأول،  ي
ي الشكل الآنر

 وكما فن
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: تمرير الكرة من فوق الرأس  التمرين العاشر

ن  ، وعضلاة الظهر. العضلاة العاملة: عضلاة الذراعي  ن  والكتفي 

 ا كغم، زميل. 1الأدواة المستخدمة: كرة طبية زنة ف

 . ن  هدف التمرين: تحوير القوة الانفجارية للجذع والذراعي 

 اانية.  3زمن التمرين: 

طريقة الأداخ: يقف اللاعب المختت  ما مسك الكرة فوق الرأس, يبدأ التمرين ادخذ خحوة للأمام ما تمرير الكرة اقوة 

 للزميل، أو لمسافة مع نة، 
ة
ن معا . الذراعي  ي

ي الشكل الآنر
 وكما فن

 
 : : التمرين الحادي عشر ن  تمرير الكرة الحبية بسحب الذراعي 

ن والجذع العضلاة العاملة:  ن والذراعي   عضلاة الكتفي 

ي تنفيذ التمرين1كرة طبية وزنها فالأدواة المستخدمة:  
 .ا كغم، وزميل للمساعدة فن

 . ن ة االشعة للجذع والذراعي  ن  هدف التمرين: تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 
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ي امسك الكرة طريقة الأداخ: , يقوم الزميل بإسقاط الكرة الحبية ااتجاه اللاعب المستل
, ام يقوم اللاعب المستلفر ي

فر

 
ة
، اعد أن يدخذ اللاعب المختت  وضا الاستلقاخ عل الظهر ورفا الذراعان أمام الصدر، ووقوف زميله ممسكا

ة
وردها شيعا

ي إسقاط وتمرير الكرة الحبية، 
. االكرة الحبية، ويكرر التمرين بهذا التتابا فن ي

ي الشكل الآنر
 وكما فن

 
: تمرير الكرة من وضا الج والتمرين  ي عشر
 ال انن

ن والجذع العضلاة العاملة:  ن والذراعي   عضلاة الكتفي 

 ا كغم، وزميل للمساعدة. 1الأدواة المستخدمة: كرة طبية وزنها ف

. هدف التمرين:  ن ة االشعة للجذع والذراعي  ن  تحوير القوة الممت 

 اوان.  10زمن التمرين: 

ن ا وأخذ الزميل الوضا نفسه  طريقة الأداخ: اعد أن يتخذ اللاعب المختت  وضا الج و فارتكاز الجسم عل الركبتي 

ا أمتار من الجانب, يمسك اللاعب الكرة الحبية ويمررها إلى زميله عن طريق دوران الجذع العلوي من 3وعل اعد ف

 ،
ة
ن معا . الجسم والذراعي  ي

ي الشكل الآنر
 وكما فن
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 الهوامش

 0,05≥ معنوي عند مستوى دلالة   .1
ا فهو 0,059ا إلى ف0,01ا فهو مؤشر عل عدم وجود أي أار، وإذا كان ف0,01حجم الأار فمربــا إيتا لتحليل التباينا إذ كان أقل من ف 2

ا فهو مؤشر عل أن حجم الأار متوسط 0,139ا الى ف0,06ا، وإذا كان حجم الأار من فSمؤشر عل أن حجم الأار قليل ويعت  عنه اـ ف
 ا. Lا فد تر فهو مؤشر عل أن حجم الأار كبت  ويعت  عنه اـ ف0,14ا، وإذا كان حجم الأار من فMويعت  عنه اـ ف

                                                           


