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تأثير تمرينات الأثقال لبعض القدرات البدنية و المهارات الأساسية بمعبة كرة القدم 
 لنادي الفتاة الرياضي

 م .د .اميم سممان 
 حثمستخمص الب

إعداد تمرينات بالأثقال لتطوير بعض القدرات البدنية  تتلائم وعينة البحث ىدف البحث إلى     
التعرف وكذلك  لدى عينة البحث .بعض القدرات البدنية التعرف عمى تأثير التمرينات في و  .

عينة  عمى تأثير القدرات البدنية موضوع البحث في بعض الميارات الأساسية بمعبة كرة القدم لدى
، وتم اختيار العينة  البحث . استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ) ذو المجموعة الواحدة (

( لاعبة. 22لاعبات نادي الفتاة الرياضي بمعبة كرة القدم والبالغ عددىن )بالطريقة العمدية وىم 
 24حدات الو  ومجموعأيام في الأسبوع ،  3أسابيع بواقع  8وتم تطبيق المنيج التجريبي لمدة 

أن وحدة تدريبية ، وبعد الانتياء من المنيج عولجت النتائج إحصائيا فظيرت الاستنتاجات التالية 
ظيرت و  تدريب الأثقال اثبت فاعميتو في تدريب بعض القدرات البدنية والميارات الأساسية .

 ظيرت فروق معنوية في جميعوكذلك  القدرات البدنية.بعض فروق معنوية في اختبارات 
ضرورة الاىتمام بتدريبات الأثقال أما أىم التوصيات :  اختبارات الميارات الأساسية بكرة القدم .

ضرورة استخدام الأسموب العممي أثناء التدريب و  عمى مدار السنة وفي جميع الألعاب الرياضية .
 . في الأثقال وفق خطط مدروس وحسب إمكانية وقدرة اللاعبين

Abstract 

The aims of the research is to prepare weight exercises to develop 
some physical abilities that fit the sample of the research. And to identify 
the effect of exercise in the development of tolerance and strength of 
the speed and strength characteristic of speed in the sample research. 
As well as to identify the impact of the physical abilities of the research 
in some basic skills in football game in the sample research. The 
researcher used the experimental method (one-group), and the sample 
was chosen in a deliberate manner and they are players of the Sports 
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Club of the girl football game and the number of (22) players. The 
experimental approach was applied for 8 weeks at 3 days per week, 
and the total number of units was 24. After the completion of the 
method, the results were statistically treated. The following conclusions 
showed that weight training proved effective in training some physical 
abilities and basic skills. There were significant differences in physical 
ability tests (force tolerance, speed bearing, speed characteristic). There 
were also significant differences in all basic skills tests for football. The 
most important recommendations: the need to pay attention to weight 
training throughout the year and in all sports. And the need to use the 
scientific method during weight training in accordance with planned 
plans and according to the ability and ability of players. 

 التعريف بالبحث 

 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

إن التدريب الرياضي والعممية التدريبية بتطور مستمر عمى جانبييا العممي والنظري نتيجة لما 
 ثين من تجارب ونتائج عممية ممموسة .توصل إليو الباح

وان جميع التدريبات التي تيدف لتطور القدرات البدنية والميارية يجب الاىتمام بيا والقيام عمى 
 تحديد نوعيتيا للارتقاء بمستوى اللاعبات أو اللاعبين بدنيا ومياريا .
ه المعبة تحتاج إلى استمرارية أن لعبة كرة القدم من الألعاب الشعبية والمتداولة والمشيورة وان ىذ

دقيقة في الشوط الواحد لذا من الواجب تطوير اللاعب بدنيا ومياريا ونفسيا 45في المعب ولمدة 
حراز التقدم . تمام الشوطين وا   لكي يستطيع مواصمة المعب وا 

ي ولنجاح عممية التدريب الرياضي في لعبة كرة القدم يجب التعرف عمى أىم القدرات التي تؤثر ف
مثل ىذه المعبة تحمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة من القدرات البدنية الميمة التي تجعل 

 اللاعبات أو اللاعبين عمى مواصمة المعب لأطول مدة ممكنة .



 

979 
 

وان أي تطور يحصل في ىذه القدرات سيجعل من اللاعبة قادرة عمى أداء الميارات الدفاعية 
تساعد اللاعبة عمى المحافظة عمى مستوى  إن القدرات البدنية واليجومية بكرة القدم وذلك كون

 أدائيا المياري والخططي والحصول عمى نتائج ايجابية جيدة لمفريق بأكممو .
ومن ىنا جاءت أىمية البحث في إعداد تمرينات تطور بعض القدرات البدنية وقياس مدى تأثيرىا 

 عمى الجانب المياري .
 : مشكمة البحث 1-1

ة اختصاص في مجال تدريب كرة القدم فلاحظت إن الضعف الحاصل في بعض الباحثكون 
المياري وتدنيو وذلك بسبب ضعف في القدرات البدني و الفرق النسوية ىو ضعف المستوى 

البدنية مما يؤثر سمبا عمى النتائج في المباراة وعمى الأداء المياري لذا قامت الباحثة بالخوض 
لتطوير بعض القدرات البدنية  وقياس مدى  بالاثقال رينات خاصةفي تجربة ميدانية بإعداد تم

تأثيرىا في الميارات الأساسية مما يجعل اللاعبة باستطاعتيا إكمال المعب وبميارة عالية دون 
 تدني في المستوى المياري والبدني .

 اىداف البحث  1-3
 ينة البحث .إعداد تمرينات بالأثقال لتطوير بعض القدرات البدنية  تتلائم وع -1
الميارات الأساسية بمعبة كرة القدم و  بعض القدرات البدنيةالتعرف عمى تأثير التمرينات في  -2

 . لدى عينة البحث
 فرضيات البحث : 1-4
ىناك فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في تطوير بعض القدرات البدنية لدى عينة البحث  -1

 في الاختبارات القبمية والبعدية .
عنوية ذات دلالة إحصائية في بعض الميارات الأساسية لمعبة كرة القدم لدى ىناك فروق م -2

 عينة البحث في الاختبارات القبمية والبعدية  
 مجالات البحث : 1-5
 المجال البشري : لاعبات نادي الفتاة الرياضي . 1-5-1
 2117/   4/ 23ولغاية   2117/  2/  15المجال الزماني :  5-2 -1
المكاني : القاعة الداخمية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة لمبنات ، المجال  1-5-3

 جامعة بغداد والقاعة الداخمية لمحديد في نادي الاعظمية الرياضي .
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جراءاته الميدانية   منهج البحث وا 
 منهج البحث  2-1

 لبحث .استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ) ذو المجموعة الواحدة ( لملائمتو موضوع ا

 

 :عينة البحث  2-2
(   22تعمدت الباحثة لاختيار لاعبات نادي الفتاة الرياضي بمعبة كرة القدم والبالغ عددىن )  

 لاعبة . 

 الأجهزة والأدوات والوسائل المستعممة : 2-3
 المصادر العربية والأجنبية والانترنت . -1
 الاختبارات والقياسات . -2
 كرة قدم قانوني .  -3

 ( .11د )كرة قدم عد -4
 ساعة توقيت ، أقماع بلاستك ،أقراص حديد مختمفة الأوزان . -5
 ( + شواخص حديد .6بار حديد عدد ) -6
 الاختبارات المستخدمة بالبحث : 3-4
 :الاختبارات البدنية  3-4-1

 (91: 2114)عمي سموم : اختبار الوثب العمودي من الثبات:  -الاختبار الأول : 
 لقوة الانفجارية العمودية لعضلات الرجمين.: قياس اغرض الاختبار
 مكان مناسب لموثب قرب حائط لإمكان التأشير عميو بشريط القياس . -: الأدوات اللازمة
يقف اللاعب قرب الحائط  وقدماه متباعدتان بفتحة مناسبة ويمسك اللاعب   -: وصف الأداء

عمى ارتفاع وىو من وضع الوقوف قطعة طباشير بيده القريبو من الحائط ثم يؤشر خطاً يمثل أ
واليد ممدودة ،ويبدأ اللاعب بمرجحة الذراعين لمخمف  مع ثني الركبتين والميل قميلا للأمام  ثم 
يعمد اللاعب إلى الوثب لأعمى ما يمكن ويؤشر بالطباشير النقطة التي يصميا ، ثم يتم  اليبوط 

 بكلا الرجمين.
النقطتين المتين قام بتأشير ىما بواسطة شريط قياس  يتم قياس المسافة بين -: حساب الدرجات

 لتمثل مسافة القفز العمودي.
 (74: 2111) عمي صادق ذياب :  اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين ::الاختبار الثاني 
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 .( خطوات5اختبار ركض بالقفز ) -أسم الاختبار :
 جمين .قياس القوة المميزة بالسرعة لمر  -الغرض من الاختبار :
 ارض مستوية ، شريط قياس.الأدوات المستخدمة: 
يرسم خط البداية بجانب الخط الجانبي لمممعب ويقف اللاعب خمف خط  -مواصفات الأداء :

البداية بحيث تكون أحد القدمين في الأمام والأخرى في الخمف ، ثم يبدأ بالوثب إلى الأمام بالدفع 
الممرجحة للأمام ) أي من الرجل اليمنى إلى اليسرى أو عمى رجل الاستناد واليبوط عمى الرجل 

 بالعكس( مع تكرار ىذه الوثبات بحيث ييبط بالوثبة الخامسة بالرجمين معا .
تحتسب أفضل مسافة يحققيا اللاعب في محاولتين لأقرب سنتمتر بحيث تقاس  -التسجيل :

 المسافة لأقرب أثر يتركو اللاعب في وثبتو الخامسة .
 ( 38: 2111)سعد الفيداوي :  م 151تبار :ركض اسم الاخ

 قياس تحمل السرعة.  الغرض من الاختبار:
 اختبار تحمل سرعة : :الاختبار الثالث 

 ساعة توقيت الكترونية، شريط قياس. الأدوات المستخدمة: 
 يقف المختبر في بداية مجال الركض وعن الإشارة ينطمق بسرعة ولمرة واحدة. مواصفات الأداء: 

يقوم فريق العمل بتسجيل الوقت المنجز لكل فرد من أفراد العينة لأقرب جزء من  التسجيل:
 الثانية. 

 الاختبارات المهارية : ـ  3-4-2
 ( 81:  2114)اسعد لازم :  .التيديف بدقة نحو ىدف مقسم  الاختبار الأول :

 قياس دقة التيديف نحو اليدف . : الهدف من الاختبار
( و شريط لتعيين منطقة التيديف للاختبار وىدف كرة 6كرات قدم عدد )خدمة :الأدوات المست

 قدم و ممعب كرة قدم .
 ( ياردة عن اليدف18( كرات قدم عمى خط منطقة الجزاء الذي يبعد )6توضع ) طريقة الأداء :

( وعندما 1متر( إذ يقف اللاعب خمف الكرة رقم )1( بين كرة وأخرى )4وكما موضح في الشكل )
تعطى لو أشارة البدء يقوم اللاعب بالتيديف في المناطق المؤشرة في الاختبار وعمى وفق 
أىميتيا وصعوبتيا وبشكل متسمسل الواحد بعد الأخر حتى الكرة السادسة ويكون التصويب يوجو 

لا تعد المحاولة صحيحة في و( .6( وينتيي في الكرة )1يبدأ الاختبار من الكرة رقم )و القدم .
 عدم تسجيل أي ىدف من الأىداف الثلاثة من كل جية فضلًا عن اليدف الوسط . حالة

تحتسب عدد الإصابات التي تدخل أو تمس جوانب الأىداف الأربعة المحددة  طريقة التسجيل :
 في كل جية والوسط من اليدف بحيث تحتسب درجات كل كرة من الكرات الست وكالآتي :
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 ( .4ي المجال رقم )درجات عند التيديف ف 4        
 ( .3درجات عند التيديف في المجال رقم )          3 

 ( .2درجتان عند التيديف في المجال رقم ) 2        
 ( .1درجة واحدة عند التيديف في المجال رقم )          1

 صفر عند التيديف الفاشل .
 .يعطى لممختبر محاولة واحدة والتي تشتمل عمى ست كرات 
 84:  2114)اسعد لازم : ( م.10المناولة باتجاه ىدف صغير عمى بعد ) الثاني : الاختبار

،85) 
 دقة المناولة .الهدف من الاختبار : 

 111)   كرات قدم ، شواخص ، شريط قياس ، ىدف صغير أبعادهالأدوات المستخدمة : 
 سم .ارتفاع (  x 75عرض 

( م من اليدف وعند سماع الإشارة يقوم 10يقف المختبر ومعو الكرة عمى بعد ) وصف الأداء :
 بمناولة الكرة وىي ثابتة باتجاه اليدف .

( محاولات إذ يتم إعطاء درجتين لممحاولة الناجحة 3يعطى لكل مختبر ) طريقة التسجيل :
 . ودرجة واحدة لممحاولة التي تمس اليدف وصفر لممحاولة الفاشمة

ص من خط اليدف إلى خط الجزاء والعودة إلى خط دحرجة الكرة بين الشواخ الاختبار الثالث :
 ( 35:  1999)رعد حسين :  اليدف .

 قياس القدرة عمى دحرجة الكرة .الهدف من الاختبار : 
 (  ، ساعة توقيت .6كرة قدم واحدة  ، شواخص عدد ) الأدوات المستخدمة :
بين شاخص وأخر تثبت الشواخص الستة عمى الأرض ، وتكون المسافة  إجراءات الاختبار :

 ( م .4( م والمسافة بين الشاخص الأول وخط اليدف )البداية()2.5)
يقف المختبر خمف خط اليدف )البداية( وعند إعطاء إشارة البدء يقوم بدحرجة  وصف الأداء :

ياباً .  تعطى لكل مختبر محاولتان وتسجل المحاولة الأفضل .و  الكرة بين الشواخص ذىاباً وا 
ياباً ، وتسجل المحاولة الأفضل  : طريقة التسجيل يحسب الزمن المستغرق لممختبر ذىاباً وا 

  بواسطة أقل زمن سجمو في المحاولة .
:  1999)رعد حسين: تمرير الكرة بالرأس وىي باليواء نحو ىدف صغير. الاختبار الرابع:

37،38) 
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 قياس دقة تمرير الكرة بالرأس من الثبات .الهدف من الاختبار : 
ارتفاع  x 75عرض  111) ( ، ىدف صغير بمساحة 5كرات قدم عدد ) ات المستخدمة :الأدو 

 سم بمستوى سطح الأرض . (
 ( م عن اليدف الصغير .7( م وعمى مسافة )1يرسم خط البداية بطول ) إجراءات الاختبار :

 
 
 

 وصف الأداء : 
 . يقف المختبر خمف خط البداية مواجيا اليدف الصغير 
 عو الكرة بين اليدف الصغير والمختبر والى الجانب يكون اقرب إلى يقف المدرب وم

اليدف وعند إعطاء الإشارة يبدأ برمي الكرة ) كرة عالية بمستوى الرأس ( إلى المختبر 
 الذي يحاول ضرب الكرة بالرأس لتمر من اليدف الصغير .

 ذا أخطأ المدرب في رمي الكرة  يتم رمي الكرة بحركة اليدين من الأسفل إلى الأعمى وا 
 تعاد المحاولة ولا تحتسب محاولة خاطئة .

 ( محاولات متتالية .5يعطى لكل مختبر ) 
 طريقة التسجيل :

 . درجتان لكل كرة تمر من اليدف الصغير 
 . صفر إذا ارتطمت الكرة بالقائم أو العارضة أو ذىبت خارج اليدف 

 التجربة الاستطلاعية : 3-5
( لاعبة من ضمن عينة البحث في يوم الأربعاء المصادف  2) تم إجراءىا عمى عينة قواميا

15  /2  /2117  . 
 إجراءات البحث 3-3
 الاختبارات القبمية : 3-6-1

 . 2117/   2/  21عمى عينة البحث في يوم الثلاثاء المصادف  بإجرائياعمدت الباحثة 
 التجربة الرئيسية : 3-6-2
 . 2117 /  2/ 23بدء المنيج يوم الخميس المصادف  -1
 . 2117/  4/ 21انتيت يوم الخميس المصادف   -2
 ( وحدة .24( وحدات في الأسبوع مجموع )3( أسابيع بواقع )8كان مدة المنيج ) -3
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 ( دقيقة الزمن المستغرق لتدريب الأثقال .41) -4
 كانت التمرينات بالأثقال متنوعة. -5
 %( .71-51الشدة المستخدمة ) -6
 ( ثانية .61-45لتمرينات )زمن الراحة بين ا -7
 استخدمت الباحثة التحميل الثابت خلال الأسبوع . -8
 خلال المدة المستغرقة . 3:1واستخدمت الباحثة التحميل المتدرج خلال المنيج وبنحو  -9

 

 الاختبارات البعدية : 3-6-3

 . 2117/   4/ 23بعد الانتياء من المنيج وكان ذلك يوم الأحد المصادف   إجرائياتم 

 الوسائل الإحصائية : 3-7

 ( spssاستخدمت الباحثة الحقيبة الإحصائية )

 عرض وتحميل ومناقشة النتائج : -4
 عرض وتحميل اختبارات تحمل القوة . 4-1

 (  1جدول  ) 
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القدرات البدنية

 الإحصائيات
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 T الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
 المحسوبة

T 
 الجدولية

دلالة 
 ع س ع س الفروق

 35967 15662 25361 15792 25157 سم الوثب العمودي من الثبات

15721 

 معنوي
اختبار الركض بالقفز 

 معنوي 135118 15673 7574 15497 5515 متر خمس خطوات

 معنوي 312,5 312,1 13,17 259,1 81,17 ثا متر 151ركض 
 ( 21( ودرجة حرية )1515تحت مستوى دلالة )

في الاختبار  الوثب العمودي من الثبات( يبين إن الوسط الحسابي لاختبار 1من الجدول رقم )
( ، أما الوسط الحسابي في الاختبار البعدي 19792( وبانحراف معياري )2.157القبمي )

( وىي اكبر من الجدولية 39967المحسوبة )  t( ، وقيمة 19662( وبانحراف معياري )29361)
 ( ، وىذا يدل عمى ان ىناك فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي .19721)
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( 5915أما الوسط الحسابي لا اختبار الركض بالقفز خمس خطوات في الاختبار القبمي )
( وبانحراف 7974بعدي )( ، أما الوسط الحسابي في الاختبار ال19497وبانحراف معياري )

( ، وىذا 19721( وىي اكبر من الجدولية )139118المحسوبة )  t( ، وقيمة 19673معياري )
 يدل عمى أن ىناك فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي .

( وبانحراف 81,17متر فكان الوسط الحسابي في الاختبار القبمي ) 151وفي اختبار ركض 
( وبانحراف معياري 13,17ط الحسابي في الاختبار البعدي )( ، أما الوس259,1معياري )

( ، وىذا يدل عمى 19721( وىي اكبر من الجدولية )312,5المحسوبة )  t( ، وقيمة 312,1)
 أن ىناك فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي .

 عرض تحميل نتائج الاختبارات المهارية : 4-2
 ( 2جدول ) 

 ة والانحرافات المعيارية للاختبارات المهارية يبين نتائج الأوساط الحسابي

 الإحصائيات     

 المتغيرات

 

 وحدة قياس

 T بعدي قبمي

 محسوبة

 

T 

 جدولية

 

 

 ع س ع س معنوي

 145343 25548 155727 154,2 115545 مجموعة نقاط تهديف

15721 
 

 معنوي

 يمعنو  135588 1,795 181,4 153,1 419,2 محاولات ناجحة مناولة

 معنوي 215781 1,112 95939 15166 125772 ثانية دحرجة الكرة

 معنوي 175648 667,1 272,6 283,1 35136 محاولات ناجحة ضرب الكرة بالرأس

 21ودرجة حرية  15,1تحت مستوى دلالة 

 ( يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لبعض الميارات الأساسية بكرة القدم ، فقد2جدول )من 
معياري  وبانحراف( 115545كان الوسط الحسابي لميارة التيديف في الاختبار القبمي )

معياري  وبانحراف( 155727( ، بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )154,2)
الجدولية البالغة  t( وىي أكبر من 145343( المحسوبة ) tنتائج  )  ( ، وأظير25548)
معنوية  ( وىذا يدل عمى وجود فروق21( وبدرجة حرية )15,1( وبمستوى دلالة ) 19721)

 لصالح الاختبار البعدي .
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( وبانحراف معياري 419,2أما ميارة المناولة فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )
( وبانحراف معياري 181,4( ، بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )153,1)
الجدولية البالغة  t( وىي أكبر من 135588( المحسوبة ) t)  ( ، وأظير نتائج 1,795)
( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية 21( وبدرجة حرية )15,1( وبمستوى دلالة ) 19721)

 لصالح الاختبار البعدي.
( وبانحراف معياري 125772أما الوسط الحسابي لميارة دحرجة الكرة في الاختبار القبمي )

( وبانحراف معياري 95939الوسط الحسابي للاختبار البعدي ) ( ، بينما بمغ15166)
الجدولية البالغة  t( وىي أكبر من 215781( المحسوبة ) t، وأظير نتائج  ) ( 15112)
( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية 21( وبدرجة حرية )15,1( وبمستوى دلالة ) 19721)

 لصالح الاختبار البعدي .
 وبانحراف( 35136لرأس فقد بمغ الوسط الحسابي في الاختبار القبمي )وفي ميارة ضرب الكرة با

معياري  وبانحراف( 272,6( ، بينما بمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي )283,1معياري )
الجدولية البالغة  t( وىي أكبر من 175648( المحسوبة ) t( ، وأظير نتائج  ) 667,1)
( وىذا يدل عمى وجود فروق معنوية 11جة حرية )( وبدر 15,1( وبمستوى دلالة ) 19721)

 لصالح الاختبار البعدي .
 مناقشة نتائج الاختبارات ) القدرات البدنية (  3-3

وثب اختبار ال فيىناك فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي  أن( نلاحظ 1الجدول )من 
من قبل الباحثة وبطريقة المستخدمة  الأثقالتمرينات  أن. وىذا يدل عمى  العمودي من الثبات

تأثيرا مباشرا وىذا كان واضحا  وأثرت(  القدرة العضميةمقننة جعمت منيا ذات فائدة كبيرة في ) 
يكون نتيجة ) عمل  القدرة العضميةتطور في  إي أن إذمن خلال النتائج التي حصمنا عمييا . 

تيا ، أي عزل عضمي متكرر، مما يجعل العضمة تعمل بحمل كبير أكثر من تغير قدرا
 . المجموعات العضمية الخاصة الواجب تقويتيا . من خلال التكرارات في الوحدات التدريبية (

 ( 156:  1995)فاضل شريد: 
وان الزيادة المتدرجة في أوزان الأثقال التي استخدمتيا الباحثة ىو الذي اثر في الحصول عمى 

اجية العبء العضمي الجديد مما ساعد تكيف عضمي . مما جعل العضمة ذات قدرة أكبر في مو 
في تحسين أداء العضلات العاممة لدى اللاعبات مما ساعدىن في السيطرة عمى الحركات التي 
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يؤدينيا إذ أن " مقدار المقاومة التي يتمقاىا الرياضي تنطبق عمى مقدار الثقل الذي يعمل عمى 
 ( 66: 2111حماد :)مفتي  . مقاومتو إذ كمما زاد المقاومة زادت شدة الحمل

والشدد المناسبة لنوع  بالأحمالكذلك تطورت القوة المميزة بالسرعة نتيجة لممنيج التدريبي المقنن 
%( من الاستطاعة 81 –%61شدة المجيود )القدرات البدنية مما ساعد عمى تطورىا ، إذ أن " 
 (8:  2117)سرمد سعيد :  .القصوى تعمل عمى تطوير القوة المميزة بالسرعة " 

 مناقشة نتائج الاختبارات المهارية  4-4
أظيرت نتائج ميارة الاختبارات الميارية فروق معنوية في جميع الاختبارات ولصالح الاختبار 
البعدي في كل ميارة ) التيديف ، المناولة ، دحرجة الكرة ، ضرب الكرة بالرأس ( وان ىذا 

أن تطور بعض القدرات  إذالمعد من قبل الباحثة التطور الحاصل نتيجة لفعالية المنيج التدريبي 
الفرد  أداء" التدريب ينتج زيادة قدرة  أن إذالواضح في تطوير الميارات  الأثرالبدنية كان ليم 

الجسم  أجيزةوذلك عن طريق تكيف  أشير أو أسابيع أو أيامالتمارين البدنية لعدة  لأداءنتيجة 
  ( Edigton D.W and Edgerton : 1976 : 8, 10. )لتمك التمرينات "  الأمثل الأداءعمى 

في حالة افتقاره لمقدرات  الأساسيةالميارات  إتقانلاعب كرة القدم " لا يستطيع  إنفضلا عن 
 ( 35: 1985)ىشام محمد : البدنية الضرورية .

تب لو الجيد لمميارة لا يك الأداءأن "  إذتطور الميارات مقرون بتطور الصفات البدنية  إنكما 
:  1979)محمد حسن علاوي : لم يعتمد بدرجة كبيرة عمى القدرات البدنية المطموبة . إذاالنجاح 

29 ) 
،  الأداءلتطوير مستوى  الأساسيةالميارات الخاصة بكرة القدم تعد من العوامل  إتقانكما أن " 

ظيفية والحركية ىناك ارتباط وثيق بين قابميات وقدرات اللاعبين البدنية والو  أنوىذا يعني 
 (95:  2115)قاسم لزام وآخرون :  الميارات بكرة القدم . وأداءوالنفسية 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 :الاستنتاجات 5-1
 . الأساسيةفي تدريب بعض القدرات البدنية والميارات  تواثبت فاعمي الأثقالتدريب أن  -1
، القوة  تحمل السرعة ،  قدرة العضميةال ات القدرات البدنية )فروق معنوية في اختبار  أظيرت -2

 .المميزة بالسرعة( 
 بكرة القدم . الأساسيةختبارات الميارات افروق معنوية في جميع  أظيرت -3
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  : التوصيات 5-2
 الرياضية . الألعابعمى مدار السنة وفي جميع  الأثقالضرورة الاىتمام بتدريبات  -1
 ممة والرئيسية والميمة في المعبة التخصصية .التدريب عمى العضلات العا أثناءالتركيز  -2
وفق خطط مدروس وحسب  الأثقالالتدريب في  أثناءالعممي  الأسموبضرورة استخدام  -3

 وقدرة اللاعبين . إمكانية
 وعينات مختمفة . أخرىة عمى العاب يدراسات مشاب إجراءضرورة  -4

 المصادر

لقدرات البدنيــة والميارية كمؤشر لانتقاء اسعد لازم عمي : تحديد مستويات معيارية لبعض ا -1
( سنـة ، رسالة ماجستير لكمية التربية  16ـ  15ناشئي كرة القدم في العراق بأعمار ) 

 . 2004الرياضية ، جامعة بغداد 
الأساسية بكرة  رعد حسين حمزة ؛ اثر استخدام وسيمة المناطق المحددة في تنمية الميـــارات -2

 . 1999ر ، كـــمية التربية الرياضية ، جـــــــامعة بغداد ،  القدم ، رسالة ماجستي
تدريبات القوة المطمقة والنسبية في بعض المتغيرات الفسمجية  تأثيرسرمد سعيد شكر؛  -3

متر لممتقدمين: )أطروحة دكتوراه، كمية  411 -211والبدنية والميكانيكية والانجاز لعدائي 
 . (2117التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 لممرحمةسعد دخيل الفيداوي : تأثير مناىج تدريبيو مقترحو لتطوير صفو التحمل الخاص  -4
غير منشورة . جامعو بغداد  ماجستير رسالةم حواجز ، 111في انجاز ركض  النيائية

.2111 
، الطيف لمطباعة ، وزارة  ضييافي المجال الر  والإحصاءالاختبارات والقياس عمي سموم :  -5

 .2114جامعة القادسية ،  -الي والبحث العممي  التعميم الع
عمي صادق ذياب ؛ تأثير تدريبات باستخدام وسائل مساعدة وفق الأداء في بعض المتغيرات  -6

، جامعة  رسالة ماجستير( سنة : )14البدنية والبايوميكانيكية وانجاز الوثب الطويل بعمر )
 ( .2111بغداد ، كمية التربية الرياضية ، 

:) الرياض، دار اليلال،  1ط وظائف الأعضاء والتدريب البدني،ان شريدة ؛ فاضل سمط -7
1995) . 

القاىرة دار القاىرة لمنشر  أسس التعمم والتعميم وتطبيقاتو في كرة القدم ،قاسم لزام وآخرون ؛  -8
 . 2115والطباعة ، 

 . 1979، مصر ، دار المعارف ، عمم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي ؛  -9
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: ) 1، طتخطيط وتطبيق وقيادة –التدريب الرياضي الحديث براىيم حماد؛ مفتي إ -11
 . (1998القاىرة،  دار الفكر العربي، 

: ) القاىرة  2، طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة مفتي أبراىيم حماد؛  -11
 . 2111، دار الفكر العربي ، 

البدني الخاص  الإعدادلتطوير  الألعابىشام محمد ابراىيم ؛ طرق استخدام تمرينات  -12
لكميات التربية الرياضية  الأولبلاعبي كرة القدم ، بحث منشور ، المؤتمر العممي الرياضي 

 . 1985، العراق ، جامعة بغداد ،كمية التربية الرياضية ، 
13- Edigton D.W and Edgerton .V. R .The biology of physical activity . Boston   

Houghton miffiln company , 1976. p. p.8 .10 . 
 

 

 

 

 

 

 

 نموذج من الوحدات التدريبية

 الأسبوع ث
انوحذة 

 انتذريبيت
 مفزداث انتذريب

 انشذة

% 

انتكزا

 ر
 انمجبميع انزاحت

انزاحت بيه 

 انمجبميع

1 

 1 الأول

مع  تذريببث انقفش عهى حواجش واطئت ببنزجهيه معب

 نبس حذاء مثقم

% مه 66

 وسن انجسم
 د3-4 2 6:1 4

2 

 تذريب ببلاثقبل نهزجهيه ثىي ومذ انزكبتيه

 عهى انمونتجم

%مه  56

 وسن انجسم
 د 3-4 3 6:1 8

3 
مع ربط اثقبل عهى سمبوت  ركض عهى شكم وثببث

 انسبق

% مه 66

 وسن انجسم
 د 3-5 2 6:1 4

4 

 2 انثبنث

واطئت مع ارتذاء حذاء  تذريببث انقفش عهى مسبطب

 مثقم

% مه 06

 وسن انجسم
 د5 2 6:1 3

 تذريببث كزاث طبيت ببنزجهيه  5
% مه 06

 وسن انجسم
 د5 2 6:1 3

6 
مع ارتذاء حذاء  متز46ركض عهى شكم وثببث 

 مثم

% مه 65

 وسن انجسم
 د5 2 6:1 3
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0 

 3 انخبمس

مع ربط اثقبل عهى  مسطبت صعود ووشول عهى

 سمبوت انسبق

% مه 55

 وسن انجسم
 د6 3 0:1 4

 )انمونتجم( زجم دفع حذيذ ببن 8
مه  65%

 وسن انجسم
 د6 3 0:1 3

 تذريببث قفش ببنحذيذ ) ببنمحم( 9
% مه  46

 وسن انجسم
5 0:1 3 5 

 

 

 

 

 


