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التحميل فوق القصوي في تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ودقة  بأسلوبتمرينات  تأثير
 المناولة والتهديف في كرة القدم

 سلمان مهدي العبيدي أميمم.م. 
 بغدادجامعة  - كلية التربية الرياضية

 52/2/5102 :استلام البحث
 9/6/5102 قبول النشر :

 ملخص البحث
نفجارية هذا التمرينات في تطوير القوة الإ تأثيرف على لتعر  لالتحميل فوق القصوي  بأسلوبتمرينات  إعدادلى إلبحث هدف ا  

المجموعتين  بأسلوب، واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي  ( سنة01-02)بأعماروالقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم 
وهم لاعبي نادي النفط الرياضي  ةيلقبلي والبعدي على عينة البحث التي اختيرت بصورة عمد  التجريبيتين المتكافئتين ذات الاختبار ا

( لاعبين، وبعد تطبيق 1لى مجموعتين )تجريبية وضابطة( كل مجموعة تتكون من )علكرة القدم للساحات الخارجية، وتم تقسيمهم 
التحميل فوق القصوي يعمل على تطوير القوة الانفجارية  أسلوبان التدريب باستخدام لى الاستنتاجات إالتمرينات توصلت الباحثة 

 ، وان تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة يعمل على تطوير دقة المناولة والتهديف.أفضلوالقوة المميزة بالسرعة بصورة 
Abstract 

Effect of Training Curriculum Over the Maximum Loading Style in the Development 

of Explosive Power and Speed-Strength and Precise Handling and Scoring in Soccer 

 Assistant Lecturer: Amime Salman Mahdi AL-Obeidi 

   The research aims to prepare the training curriculum style loading up maximum and get to know 

the impact of this approach in the development of explosive power and speed-strength for football 

players reconstruction( 15-17 years), and the researcher used the experimental method style of the 

two experimental groups unequal with a pretest and posttest on the sample chosen in a deliberate 

illusion players oil club sports football arenas of Foreign Affairs, were divided into two 

experimental groups each group consisting of (7) players , and after the application of the training 

curriculum researcher reached the conclusions that the training using the load method above 

maximum working on developing explosive power and speed-strength in best , and that the 

development of explosive power and speed-strength work on the development of precise handling 

and scoring. 

 التعريف بالبحث: -1
 مقدمة البحث وأهميته : 1-1
تعد القوة العضلية من مكونات اللياقة البدنية التي لابد أن   

يمتلكها الرياضي للوصول إلى المستويات العليا وتحقيق أفضل 
النتائج، فهي تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية 

فهي تعد ، ة الممارسةالأخرى طبقاً لنوع الفعالية واللعبة الرياضي
في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الأنشطة  مهماً محدداً 

 الرياضية، لذلك فهي تشغل حيزاً كبيراً في برنامج التدريب

القوة العضلية تعد من الصفات البدنية  ن  ا  و ، (0)الرياضي 
ذ إن للقوة الانفجارية والقوة المميزة إ،  المهمة في كرة القدم

المناولة والتهديف من الركائز مثل لمهارات بالسرعة وبعض ا
على الأساسية في العملية التدريبية التي لها تأثير فع ال 

ال في تعامل اللاعب مع الكرة، " اذ اللاعبين، فللقوة الأثر الفع  
   إن سرعة الكرة يتحدد من خلال القوة في الرجل الضاربة 

 .(5)للكرة " 
                                                      

 –التطبيي   –التدريب الرياضيي الديدي) )التيطيي  حماد؛  مإبراهيمفتي  (1)

 .121(، ص1991،: )القاهرة، دار الفكر العربي، القيادة(

(2) Allen Wod : The faguide to training and coaching , 
London, Heinemanu, 1979, p196 
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صفة القوة لذلك تجلت  ن موضوع البحث يتركز علىأوبما   
يجاد وسيلة جديدة في تطوير القوة الانفجارية إأهمية البحث 

والقوة المميزة بالسرعة وذلك عن طريق التدريب بأسلوب 
التحميل الفوق القصوي لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة 
بالسرعة ودقة المناولة والتصويب لدى لاعبي كرة القدم، 

 هذه اللعبة في قطرنا الحبيب.في تطوير  ةمساهم
 مشكلة البحث: 1-2
وكون الباحثة من خلال المتابعة الميدانية لبطولات العراق   

إحدى المهتمات في رياضة كرة القدم، لاحظت الباحثة وجود 
، لذلك  ضعف في قوة المناولة والتهديف لدى لاعبي كرة القدم

ق القصوى ارتأت الباحثة إعداد تمرينات بأسلوب التحميل فو 
لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة وتأثيره على دقة 

 المناولة والتهديف بكرة القدم.
 : أهداف البحث 1-3
 تطوير القوة لالتحميل فوق القصوي  إعداد تمرينات بأسلوب

والقوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم بأعمار الانفجارية 
 ( سنة.02-01)
 التحميل فوق القصوي  أثير التمرينات بأسلوبالتعرف على ت

المناولة دقة و والقوة المميزة بالسرعة في تطوير القوة الانفجارية 
 .والتهديف في كرة القدم

 فروض البحث: 1-4
  هنالك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي
في ة والمجموعة الضابطة التجريبي ةالبعدي للمجموعالاختبار و 

دقة المناولة تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة و 
 ولصالح الاختبار البعدي. والتهديف في كرة القدم

 ةهنالك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين المجموع 
تطوير في الاختبار البعدية في ة والمجموعة الضابطة التجريبي

المناولة والتهديف  دقةالقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة و 
 ولصالح مجموعة التحميل فوق القصوي. في كرة القدم

 مجالات البحث: 1-5
( لاعب من لاعبي نادي النفط 02) المجال البشري: 0-5-1

 ( سنة.01-02الرياضي لكرة القدم للساحات الخارجية بأعمار )
ولغاية  50/6/5102للمدة من  المجال الزماني: 1-5-2

51/9/5102.  
ملعب كرة القدم لنادي النفط  المجال المكاني: 1-5-3

 الرياضي.
جراءاته -2  :الميدانية  منهجية البحث وا 
 منهج البحث: 2-1
استخدمت الباحثة المنهج التجريبي لملائمة لطبيعة مشكلة   

البحث بأسلوب المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين ذات 
 الاختبار القبلي والبعدي.

 عينة البحث: 2-2
( 01-02( لاعب بأعمار )02اختيرت العينة بصورة عمديه )  

سنة من لاعبي نادي النفط الرياضي لكرة القدم للساحات 
لى مجموعتين تجريبيتين كل مجموعة عالخارجية، وتم تقسيمهم 

( لاعبين، وقامت الباحثة بإجراء التجانس بين 1تتكون من )
والعمر، والعمر أفراد عينة البحث في متغيرات )الطول، والوزن، 

 (.0التدريبي(، كما هو موضح في الجدول )
 (0الجدول )

 (، والعمر التدريبييبين تجانس عينة البحث في متغيرات )الطول، والوزن، والعمر

 المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 -1.229 062 6.625 062.562 الطول

 1.662 66 2.262 66.956 الوزن

 1.022 06 1.656 02.956 العمر

 1.126 2 0.262 2.956 العمر التدريبي

، ثم أجرت الباحثة التكافؤ في ( مما يدل على تجانس عينة البحث2)±نَّ قيم معامل الالتواء كلها انحصرت بين أيتبين   
 الاختبارات بين مجموعتي البحث ليكون هناك خط شروع واحد.
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 (5الجدول )
 المجموعتين التجريبية والضابطة ؤافيبين تك

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

  (t)قيمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الخطأ

 الوسط الدلالة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 عشوائية 1.666 1.015 1.020 5.211 1.061 5.262 القوة الانفجارية
 عشوائية 1.621 1.222 5.002 22.621 5.262 22.562 المميزة بالسرعةالقوة 

 عشوائية 1.062 0.211 1.122 2.562 1.691 2.621 دقة وسرعة المناولة
 عشوائية 1.669 1.025 0.112 02.562 5.122 02.025 دقة وسرعة التهديف

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة: 2-3
ربية والأجنبية، الاختبار والقياس، لمصادر والمراجع العا  

(، شريط 01الملاحظة والتجريب، صافرة، كرات قدم عدد )
 ( متر(.21قياس بطول )

 اختيار اختبارات البحث: 2-4
قامت الباحثة بالاعتماد على المصادر العلمية المختصة في   

جل تحديد اختبارات لأكرة القدم وعلم التدريب والاختبارات 
 : كانتفالبحث 

 : القوة الانفجاريةاختبار  .4
 :(0)الوثب العريض من الثبات  اسم الاختبار. 
  :الأفقيةقياس القوة الانفجارية الهدف من الاختبار 

  لعضلات الرجلين.

  :شريط قياس، بورك.الأدوات المستخدمة 

 ( متر يقف 0يرسم خط البداية بطول ):  إجراءات البحث
عد خط البداية خط، ويتم قياس المسافة بالاللاعب خلف 

( سم ولطول 2وتأشيرها بنقاط يبتعد الواحدة عن الأخرى )
(م، ثم يبدأ اللاعب بمرجحة الذراعين للخلف من الوقوف مع 2)

ثني الركبتين والميل للأمام قليلًا، وبعدها يقوم اللاعب بالطفر 
للأمام بأقصى قوة عن طريق مد الركبتين والورك والدفع 

اعين للأمام، ويكون القفز بالقدمين بالقدمين مع مرجحة الذر 
ن وتأخذ الأفضل ويتم قياس يمعاً. وتعطى للاعب محاولت

المسافة من البداية حتى آخر جزء من جسم اللاعب يلامس 
 ( سم.2لى )إالأرض، والقياس بالسنتمتر مقرب 

 :والثانية الأولى الإشارةتسجل المسافة بين  التسجيل . 

                                                      
: )الموصييير، الا(تبييار والتدلييير بكيييرة القييد ثييامر مد ييآ )ون(يييرو (؛  (1)

 .146(، ص1991ة جامعة الموصر، مطبع

 : ةالقوة المميزة بالسرعاختبار  .2
  :(5)( ثا 01)خلال الحجل لأقصى مسافة اسم الاختبار. 
 :قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. الهدف من الاختبار 
 :ساعة توقيت، صافرة، شريط قياس،  الأدوات المستخدمة

 استمارة تسجيل.
 قف المختبر خلف علامة محددة على ي جراء الاختبار:إ

ل بخط مستقيم قوم بالحجيالأرض وبعد سماع الصافرة، 
محدد بأسرع ما يمكن ويسمح للمختبر بمواصلة الحجل 

 عند وقوعها.
 :تسجل المسافة التي قطعها المختبر خلال فترة  التسجيل

 ( ثانية، وتعطى للمختبر محاولة واحدة فقط.01)

 : دقة وسرعة المناولةاختبار  .3
  :المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة اسم الاختبار

 .(2)(م 51)
 قياس دقة المناولة.دف من الاختبار: اله 

  :(، هدف صغير 2كرات قدم عدد )الأدوات المستخدمة
 سم(.x62سم001أبعاده )

  :(م، وعلى 0يرسم خط البداية بطول )إجراءات الاختبار
(م عن الهدف الصغير، ونضع كرة ثابتة على 51مسافة )

ح في الشكل )  (.0خط البداية بحسب ما موض 

                                                      
علاقاااة بعاااض القياساااات الجسااامية وعناصااار اللياقاااة ( أيماااان حساااين علاااي  5)

.أطروحااااة دكتااااوراه: )كليااااة التربيااااة البدنياااة والمهاريااااة بااااالأداء الفعلااااي بكاااارة اليد
 .  021(، ص0999الرياضية، جامعة بغداد، 

تنميااااة  رعااااد حسااااين حماااازة  أثاااار اسااااتخدام وساااايلة المناااااطق المحااااددة فااااي (2)
الرياضاااية،  المهاااارات الأساساااية بكااارة القااادم: )رساااالة ماجساااتير، كلياااة التربياااة

 .02(، ص0999جامعة بغداد، 
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  :للاعب خلف خط البداية مواجهاً يقف اوصف الأداء
للهدف الصغير، ويبدأ عند إعطاء الإشارة بمناولة الكرة 

( محاولات 2نحو الهدف لتدخل فيه، وتعطى لكل لاعب )
 متتالية.

  :تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل التسجيل
عليها اللاعب من مناولة الكرات الخمس على النحو 

صحيحة تدخل إلى الهدف درجتان لكل محاولة : )الأتي
الصغير، درجة واحدة إذا مست الكرة القائم أو العارضة 
ولم تدخل الهدف، صفر في حالة خروج الكرة عن الهدف 

 الصغير(.

 :دقة وسرعة التهديفاختبار  .1
  :(0)التهديف من الثبات نحو الهدف المقسم اسم الاختبار. 
  :قياس دقة تصويب الكرة نحو الهدف من الاختبار

 .رمىالم

  :(، حبل 2كرات قدم قانونية عدد )الأدوات المستخدمة
لتقسيم المرمى، شريط قياس، هدف كرة قدم، ساحة كرة 

 .قدم

  :على خط منطقة  توضع الكرات الخمسإجراءات الاختبار
 (.1الجزاء وبأماكن مختلفة بحسب ما موضح في الشكل )

  :يقف اللاعب خلف خط منطقة الجزاء ومعه وصف الأداء
المرمى وعند إشارة البداية يقوم اللاعب  اتجاهرات وفي الك

لى المربعات إبركل الكرة بالقدم نحو المرمى لإدخالها 
، وهكذا،  المرسومة في المرمى، ثم ينتقل إلى الكرة الثانية

 . وتعطى للاعب خمس محاولات متتالية

  :تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل التسجيل
المرمى وعلى  فيهديف الكرات الخمسعليها اللاعب من ت

 :النحو الآتي

(، 2(، أربع درجات عند المربع )2)خمس درجات عند المربع )
(، درجة 5(، درجتان عند المربع )2ثلاث درجات عند المربع )

 (، صفر إذا خرجت الكرة(.0واحدة عند المربع )

ملاحظة: عندما ترتطم الكرة بالحبل تحسب للاعب الدرجة 
 الأكبر.

                                                      
عمااااد كااااظم العطاااواني   أثااار برناااامج تااادريبي مقتااار  فاااي تطاااوير مهاااارة  (0)

(، 1999التهااديف: )رسااالة ماجسااتير، كليااة التربيااة الرياضااية، جامعااة بغااداد، 
 .15ص

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (5(الشكل 

 يوضح اختبار التهديف من الثبات نحو الهدف المقسم

 الاختبار القبلية: 2-5
 56/6/5102قامت الباحثة بإجراء الاختبار القبلية بتاريخ   

في ملعب كرة القدم لنادي النفط الرياضي على عينة البحث 
(، وكانت ضمن 01-02( لاعب بأعمار )02المتكونة من )

 تي:التسلسل الأ
خلال الحجل لأقصى مسافة ،  الوثب العريض من الثبات)
، (م51المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة )،  ( ثا01)

 . التهديف من الثبات نحو الهدف المقسم(
 المنهج التدريبي: 2-6
قامت الباحثة بإعداد مجموعة من التمرينات التي تعمل على   

مهارتي المناولة تطوير القوة العضلية للعضلات العاملة ب
( %011-%11، وتراوحت الشدة ) ( تمارين2والتهديف وهي )

للمجموعة التجريبية وبواقع وحدتين أسبوعية يومي )السبت، 
ا م  أ،  ( وحدة تدريبية52ي )أ بوعاً ( أس05، ولمدة ) والأربعاء(

( مرات وبعدد سيتات 0-01عدد التكرارات فكانت تتراو  من )
ي أ( 6:0لى الراحة )إفكان بنسبة العمل  ا زمن الراحةم  أ،  (2)

( ثواني راحة، وتم البدء بتطبيق 6كل ثانية عمل يقابلها )
، وتم الانتهاء منه  59/6/5102التمرينات بتاريخ 

 آخرالمجموعة التجريبية تعطى لها سيت  ن  أ، و  06/9/5102
وبتكرار واحد ( 2()5)( %01-%2بتحميل فوق القصوي بنسبة )

 . ميلوبمساعدة الز 

                                                      
ف ييولوجيا اللياةية عبد الفتاح واحمد نصر الديآ رضوا ؛  ( ابو العلا احمد2)

 .121(، ص2002: )القاهرة، دار الفكر العربي، البدنية

( عبد المنعم ح يآ صبر الدليمي؛ اثير التيدريب بالتيد يآ القصيوو وفيو  2)

القصوو على وفي  بعيا المترييرال الكينما يكيية للم يار الدرثيي لل قير فيي 

جيا  النتير )الجييرل( للربياعيآ التيباط: )ة روحية  طوير القيوة القصيوو وان

 .10(، ص2009دثتوراه، ثلية التربية الرياضية، جامعة برداد، 

1 2 1 2 1 

4 2 2 4 
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 :  الاختبار البعدية 2-7
 51/9/5102الاختبار البعدي بتاريخ  بإجراءقامت الباحثة   

الزمان ببعد الانتهاء من تطبيق المنهجين التدريبين وكانت 
تسلسل الوبالذي اجري به الاختبار القبلي  يهمانفسوالمكان 

 .ها نفس الاختباراتو 
 : الوسائل الإحصائية 2-8
 (SPSS)الجاهزة  الإحصائيةباستخدام الحقيبة قامت الباحثة   

الوسط الحسابي، : ) الآتية الإحصائيةلاستخراج القوانين 

( T.test( للعينات المرتبطة، )T.testالانحراف المعياري، )
 . للعينات غير مرتبطة(

 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
 بعد أن تم الحصول على المعلومات الخاصة بمتغيرات  

البحث التي وظفت بأرقام للدلالة على معطيات هذه الاختبارات 
وضعت في هذا الباب ليتم عرضها في جداول ومن ثم مناقشتها 

 ي:أتكما ي

 عرض نتائج اختبارات البحث للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلي والبعدي وتحليلها: 3-1
 (2الجدول )

المحسوبة ونسبة  (t)معيارية والوسط الحسابي للفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات ال
 والدلالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية الخطأ

 المتغيرات
الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الحسابي
 للفروق

الانحراف 
 المعياري
 للفروق

 (t)قيمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الخطأ

 الوسط الدلالة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معنوي 1.111 6.692 1.065 1.611 1.050 5.962 1.061 5.262 القوة الانفجارية
 معنوي 1.111 9.212 2.206 05 0.296 21.562 5.262 22.562 القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 1.111 6 0.022 2.226 1.122 9.562 1.691 2.621 ناولةدقة الم
 معنوي 1.111 6.151 5.219 1 0.212 55.025 5.122 02.025 دقة التهديف

 (:3يتبين من الجدول ) 
  :كان الوسط الحسابي للفروق فبلغ متغير القوة الانفجارية
وبلغت قيمة (، 1.065(، وبانحراف معياري للفروق )1.611)
(tا )( 6.692لمحسوبة)  في حين كان مستوى الخطأ ،
الاختبارين القبلي ا يدل على معنوية الفروق بين (، مم  1.111)

( 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )والبعدي 
 الاختبار البعدي.ولصالح 

  :كان الوسط الحسابي للفروق متغير القوة المميزة بالسرعة
وبلغت قيمة (، 2.206للفروق ) (، وبانحراف معياري05فبلغ )

(t( المحسوبة )في حين كان مستوى الخطأ 9.212 ،)
الاختبارين القبلي (، مما يدل على معنوية الفروق بين 1.111)

( 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )والبعدي 
 الاختبار البعدي.ولصالح 

 :كان الوسط الحسابي للفروق فبلغ متغير دقة المناولة 
وبلغت قيمة (، 0.022(، وبانحراف معياري للفروق )2.226)
(t( المحسوبة )1.111(، في حين كان مستوى الخطأ )6 ،)

الاختبارين القبلي والبعدي مما يدل على معنوية الفروق بين 

( ولصالح 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )
 الاختبار البعدي.

 :الحسابي للفروق فبلغ  كان الوسط متغير دقة التهديف
( tوبلغت قيمة )(، 5.219(، وبانحراف معياري للفروق )1)

(، 1.111(، في حين كان مستوى الخطأ )6.151المحسوبة )
الاختبارين القبلي والبعدي مما يدل على معنوية الفروق بين 

( ولصالح 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )
 الاختبار البعدي.

 
 
 



 

 2141           كانون الأول         3( ج2العدد )                 ( 41المجلد )                 مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية
 

 421 

 عرض نتائج اختبارات البحث للمجموعة الضابطة بين الاختبار القبلي والبعدي وتحليلها: 3-2
 (2الجدول )

المحسوبة ونسبة  (t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسط الحسابي للفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة 
 والدلالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة الخطأ

 المتغيرات
الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 الحسابي
 للفروق

الانحراف 
 المعياري
 للفروق

 (t)قيمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الخطأ

 الوسط الدلالة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 معياريال

 معنوي 1.112 2.265 1.169 1.002 1.016 5.202 1.020 5.211 القوة الانفجارية
القوة المميزة 

 بالسرعة
 معنوي 1.110 2.222 5.192 2.621 0.916 20.102 5.002 22.621

 معنوي 1.112 2.262 0.022 5 1.920 1.562 1.122 2.562 دقة المناولة
 معنوي 1.110 6.001 0.125 2 0.005 09.562 0.112 02.562 دقة التهديف

 (:2يتبين من الجدول )   
  :كان الوسط الحسابي للفروق فبلغ متغير القوة الانفجارية
وبلغت قيمة (، 1.169(، وبانحراف معياري للفروق )1.002)
(t( المحسوبة )في حين كان مستوى الخطأ 2.265 ،)
تبارين القبلي الاخ(، مما يدل على معنوية الفروق بين 1.112)

( 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )والبعدي 
 الاختبار البعدي.ولصالح 

  :كان الوسط الحسابي للفروق متغير القوة المميزة بالسرعة
وبلغت (، 5.192(، وبانحراف معياري للفروق )2.621فبلغ )
(، في حين كان مستوى الخطأ 2.222( المحسوبة )tقيمة )

الاختبارين القبلي مما يدل على معنوية الفروق بين (، 1.110)
( 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )والبعدي 
 الاختبار البعدي.ولصالح 

 :كان الوسط الحسابي للفروق فبلغ  متغير دقة المناولة
( tوبلغت قيمة )(، 0.022(، وبانحراف معياري للفروق )5)

(، 1.112مستوى الخطأ )(، في حين كان 2.262المحسوبة )
الاختبارين القبلي والبعدي مما يدل على معنوية الفروق بين 

( ولصالح 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )
 الاختبار البعدي.

 :كان الوسط الحسابي للفروق فبلغ  متغير دقة التهديف
( tوبلغت قيمة )(، 0.125(، وبانحراف معياري للفروق )2)

(، 1.110(، في حين كان مستوى الخطأ )6.001)المحسوبة 
الاختبارين القبلي والبعدي مما يدل على معنوية الفروق بين 

( ولصالح 6( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )
 الاختبار البعدي.

 ا:عرض نتائج اختبارات البحث بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي وتحليله 3-3
 (2الجدول )

والدلالة بين المجموعة التجريبية والضابطة  الخطأالمحسوبة ونسبة  (t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 لمتغيرات البحث في الاختبار البعدي

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

  (t)قيمة 
 المحسوبة

 نسبة
 الخطأ

 الوسط الدلالة
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معنوي 1.111 1.111 1.016 5.202 1.050 5.962 القوة الانفجارية
 معنوي 1.111 2.921 0.916 20.102 0.296 21.562 القوة المميزة بالسرعة

 معنوي 1.110 2.222 1.920 1.562 1.122 9.562 دقة المناولة

 معنوي 1.115 2.955 0.005 09.562 0.212 55.025 دقة التهديف
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 (:2يتبين من الجدول )  
  :للمجموعة الوسط الحسابي كان متغير القوة الانفجارية

(، 1.050بانحراف معياري مقداره )و ( 5.962)التجريبية بمقدار
للمجموعة الضابطة بمقدار الوسط الحسابي بلغ في حين 

( t(، وبلغت قيمة )1.016ه )( بانحراف معياري مقدار 5.202)
(، 1.111(، في حين كان مستوى الخطأ )1.111المحسوبة )

المجموعتين التجريبية مما يدل على معنوية الفروق بين 
( 05( وأمام درجة حرية )1.12عند مستوى الدلالة )والضابطة 
 المجموعة التجريبية.ولصالح 

  :الوسط الحسابي كان متغير القوة المميزة بالسرعة
بانحراف معياري و ( 21.562)للمجموعة التجريبية بمقدار 

للمجموعة الوسط الحسابي بلغ (، في حين 0.296مقداره )
( بانحراف معياري مقداره 20.102)الضابطة بمقدار 

(، في حين كان 2.921( المحسوبة )t(، وبلغت قيمة )0.916)
(، مما يدل على معنوية الفروق بين 1.111مستوى الخطأ )

( 1.12عند مستوى الدلالة )وعتين التجريبية والضابطة المجم
 المجموعة التجريبية.( ولصالح 05وأمام درجة حرية )

 :للمجموعة الوسط الحسابي كان  متغير دقة المناولة
بانحراف معياري مقداره و ( 9.562)التجريبية بمقدار 

للمجموعة الضابطة  الوسط الحسابيبلغ (، في حين 1.122)
(، وبلغت 1.920( بانحراف معياري مقداره )1.562)مقدار 
(، في حين كان مستوى الخطأ 2.222( المحسوبة )tقيمة )

المجموعتين (، مما يدل على معنوية الفروق بين 1.110)
( وأمام درجة 1.12عند مستوى الدلالة )التجريبية والضابطة 

 المجموعة التجريبية.( ولصالح 05حرية )
 :للمجموعة وسط الحسابي الكان  متغير دقة التهديف

بانحراف معياري مقداره و ( 55.025)التجريبية بمقدار 
 للمجموعة الضابطة  الوسط الحسابيبلغ (، في حين 0.212)

(، وبلغت 0.005( بانحراف معياري مقداره )09.562)مقدار 
(، في حين كان مستوى الخطأ 2.955( المحسوبة )tقيمة )

المجموعتين وق بين (، مما يدل على معنوية الفر 1.115)
( وأمام درجة 1.12عند مستوى الدلالة )التجريبية والضابطة 

 . المجموعة التجريبية( ولصالح 05حرية )

 

مناقشة نتائج الاختبارات البدنية والمهارية  3-4
 : للمجموعتين التجريبية والضابطة

من خلال عرض وتحليل النتائج بين المجموعتين التجريبية   
في المستوى للمجموعتين،  اً هناك تطور  ن  أن والضابطة تبي

لى فاعلية التمرينات في تطوير القوة إوتعزو الباحثة ذلك 
نفجارية والقوة المميزة بالسرعة ودقة المناولة والتهديف، وتبين الإ
هناك تطور في القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ودقة  ن  أ

حميل فوق القصوي، المناولة والتهديف ولصالح مجموعة الت
التحميل الفوق القصوي  أسلوبوتعزو الباحثة ذلك الى فاعلية 

زيادة العبء  ومن ثم  في زيادة التجنيد العضلي لدى اللاعبين 
والمقاومة على العضلات مما يعمل على تطوير العضلة لذا 

تدريبات المقاومة على تنمية  أهميةعلى  عد ةدراسات  أكدت
ىتلك التدريبات التي ، وخاصة  القوة أنواع استخدام  تتوخ 

الى  يديؤ وان الاستمرار في التدريب مرتفع الشدة ، (0) الأثقال
شدة التحميل المتمثلة بمقدار  دتعإذ  ،(5) القوة العضلية رتطوي

، (2)هم عامل من عوامل تنمية القوة العضلية أالثقل المستخدم 
طلوب بذله زيادة شعور أفراد العينة بما هو ممما يعمل على 

من قوة في هذه المجاميع العاملة وزيادة قدرة الإحساس 
الحركي، فضلًا عن السيطرة على مقادير الزوايا المطلوبة والتي 
تحقق الواجب الحركي  المناسب لأداء الحركات بأقصى سرعة 

هذا التطور قد أعطى الفائدة الايجابية لأداء  ن  إممكنه ومن ثم ف
،  ية خلال ممارستها التدريبات اليوميةأفراد المجموعة التجريب

وعزز ذلك الأداء الحركي للمجموعة التجريبية من خلال تحقيق 
 ا، التي حتمت على اللاعبين تحقيق الزواي أقصى قوة وسرعة

الصحيحة في المفاصل العاملة )سواء الزوايا الخاصة بوضع 
الجسم او الزوايا الخاصة بمفاصل الجسم( وأدى ذلك إلى أن 

ون مركز ثقل الجسم بالارتفاع المناسب الذي يسمح بأداء يك
تكون هذه  ن  أب حركات المرجحة للرجل الراكلة الذي يسمح أيضاً 

ينعكس على الأداء المهاري فالرجل بأعلى سرعة حركية 

                                                      
: )القياهرة، الموسوعة العلمية في التيدريب(؛ ون(رو (  لدة ح م الديآ )1)

 .11(، ص1991مرثز الكتاط للنتر، 

(2) Gerry Stewart, John Sutherland, (1996) "The trainee 
system in professional football in England and Wales", 
Education + Training, Vol. 38 Iss: 1, pp.24 - 29 (iraq virtual 
science library).  

 .11، ص مصدر سب  ذثره(، ون(رو ( لدة ح ا  الديآ )2)
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رتباط تدريبات القوة الى ا نظراً و ، (0)وتحقيق الدقة المطلوبة 
لذا قيت وتوافق الحركات بدقة وانسيابية وتو الانفجارية والسريعة 

قدرة اللاعب على فان هذه التدريبات قد انعكس تأثيرها على 
أداء الاسترخاء واحساسة بالاتجاهات والمسافات المطلوبة عند 

، أي أنها  مهارة المناولةمن ، مالمهارات الخاصة بكرة القد
القدرة على الانسياب والتوافق المجموعة التجريبية  أفراد تكسبأ

 .(5) ترخاء في أثناء الأداءوالاس
 الاستنتاجات والتوصيات:  -4
 الاستنتاجات: 4-1
يعمل على تطوير القوة  الأثقالالتدريب باستخدام  ن  إ .1

 نفجارية والقوة المميزة بالسرعة.الإ

التحميل فوق القصوي يعمل  أسلوبالتدريب باستخدام  ن  إ .2
بصورة  نفجارية والقوة المميزة بالسرعةعلى تطوير القوة الإ

 .أفضل

نفجارية والقوة المميزة بالسرعة يعمل على تطوير القوة الإ ن  إ .2
 تطوير دقة المناولة والتهديف.

 التوصيات: 4-2
 : ةوصي الباحثت   

تطوير القوة  أطريقة التحميل فوق القصوي من تطبيق .1
 . نفجارية والقوة المميزة بالسرعةالإ

نفجارية والقوة لتطوير القوة الإ أخرىتطبيق وسائل تدريبية  .2
 . المميزة بالسرعة

 . أخرىتطبيق المنهج على فئات تدريبية  .2

 المصادر
يمان حسين علي  علاقة بعض القياسات الجسمية إ .0

وعناصر اللياقة البدنية والمهارية بالأداء الفعلي بكرة 
اليد.أطروحة دكتوراه: )كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

0999 .) 

: الاختبار والتحليل بكرة القدمون(  ثامر محسن )وآخر  .5
 (.0990)الموصل، مطبعة جامعة الموصل، 

                                                      
(1)w ww.iraqacad.org بة صريح عبد الكريم الفضلي. مداضرال  ل 

2001ثلية التربية الرياضية  -جامعة برداد –الدثتوراه   
 ، اللياةيية البدنييية ومكونا  ييا ، ثميياع عبييد الدميييد ومدمييد صييبدي ح ييانيآ(2)

،دار الفكييير ،عميييا  2، الأسيييل النةريييية، الأعيييداد البيييدني و ييير  القييييا 

 11،ص1991،

رعد حسين حمزة  أثر استخدام وسيلة المناطق المحددة في  .2
تنمية المهارات الأساسية بكرة القدم: )رسالة ماجستير، كلية 

 (.0999الرياضية، جامعة بغداد،  التربية

لتنمية القوة  سعد محسن إسماعيل  تأثير أساليب تدريبية .2
الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز 
عالياً في كرة اليد: )أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، 

 (.0996جامعة بغداد، 

الموسوعة العلمية في (  وآخرونطلحة حسم الدين ) .2
 (.0991: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، التدريب

: )الإسكندرية، دار يط التدريب الرياضيتخطعلي البيك   .6
 المعرفة الجامعية، ب ت(.

   أثر برنامج تدريبي مقتر  في  عماد كاظم العطواني .1
تطوير مهارة التهديف: )رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، 

 (.0999جامعة بغداد، 

: )القاهرة، دار علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي   .6
 .(0995الفكر العربي، 

اللياقة البدنية    كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين .9
 (الأسس النظرية، الأعداد البدني وطرق القياس) ومكوناتها

 (.0991 دار الفكر،: )عمان، 2ط.
التدريب الرياضي للقرن الحادي كمال جميل الربضي   .01

 (. 5110: )عمان، ب ط، 0.طوالعشرين

ان  محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضو  .00
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 (0الملحق )
 ستخدمةالتمرينات الم

 ت اليوم الأسابيع
تفاصيل 
 الشدة الوحدة

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

 الأسبوع
 الأولى

 الوحدة
 الأولى

0 
تراسبس 
 سيقان

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 11%

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 دبني خلفي 5

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 دفع ماكنة 2

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 نصف دبني 2

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 كيل سيقان 2

 الوحدة
 لثانيةا

0 
تراسبس 
 سيقان

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 11%

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 دبني خلفي 5

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 دفع ماكنة 2

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 نصف دبني 2

 دقيقة 5 ثانية 61 2 01 %11 كيل سيقان 2
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 (5الملحق )
 تموج الشدة التدريبية

 الشدة التدريبية الوحدات

 %11 الأولى

 %11 الثانية

 %12 الثالثة

 %12 الرابعة

 %61 الخامسة

 %61 السادسة

 %12 السابعة

 %12 الثامنة

 %61 التاسعة

 %61 العاشرة

 %62 عشر الحادية

 %62 عشر الثانية

 %91 عشر الثالثة

 %91 عشر الرابعة

 %62 عشر الخامسة

 %62 عشر السادسة

 %91 عشر السابعة

 %91 عشر الثامنة

 %92 عشر التاسعة

 %92 العشرين

 %011 وعشرين الواحدة

 %011 والعشرين الثانية

 %92 والعشرين الثالثة

 %92 والعشرين الرابعة

 


