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طمبة دى ل الأداء المهاريمستوى قوة عضلات الذراعين والرجمين و  في تطويروالمقاومات  الحرة الأثقالتدريبات  أثر استخدام
 جامعة اليرموكبكرة القدم  اتمساق
 **عبيداتماجدولين محمد      *محمد عادل مقابمة

 
 الممخص

مستوى و  الرجمينو  عضلات الذراعينفي تطوير المقاومات و  الحرة الأثقالت الدراسة التعرف إلى أثر استخدام تدريبات ىدف
مساق  مسجمين فيب لطا( 20، وقد تكونت عينة الدراسة من )جامعة اليرموكب كرة القدمات مساقطمبة  لدى الأداء المياري

تم تقسيم العينة بالطريقة العمدية،  إختيروا( 2017-2018من العام الجامعي )ثاني فصل الدراسي اللفي ا تدريب كرة القدم
وقامت المجموعة الأولى )التجريبية( بتطبيق برنامج تدريبي  ،( طلاب10تين متساويتين في كل مجموعة )إلى مجموععشوائياً 

( وحدات تدريبية في 3( أسابيع وبواقع )10) ىتدريبية موزعة عم( وحدة 30مكون من ) مقترح بالأثقال الحرة والمقاومات
كرة القدم في جامعة  ( حسب البرنامج المتبع والمستخدم في تدريببينما تدربت المجموعة الثانية )الضابطة ،الإسبوع الواحد
ختبار )تحميل البيانات بإستخدام المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية ومعامل ا اليرموك. تم  Pairedلإرتباط بيرسون وا 

Samples t.Testختبار ) ( لمعينات المزدوجة وقد أظيرت النتائج وجود فروق ذات   ،(Indpendent Samples t.Tesstوا 
في جميع إختبارات الدراسة بين القياسين القبمي والبعدي ولصالح القياس  المقاوماتو  الحرة الأثقال لإستخدام دلالة إحصائية 

تغيرات الدراسة البعدية لممجموعة التجريبية، كذلك تفوق المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع م البعدي
 .عناصر المياقة البدنية الميارية، وأوصت الدراسة بإستخدام وسائل وأساليب تدريبية متنوعة في تدريبالبدنية و 

 .، كرة القدمالقوة العضمية، المقاوماتالحرة،  الأثقالالتدريب الرياضي،  الكممات المفتاحية:
 

The Impact Of Using Free Weights And Resistance On The Strength Of Arms And Legs 

Muscles And Skilled Performence For Football Course Students At Yarmouk University 

Mohammad Adel Maqableh
*
  Majdoleen Mohammad Obeidat

**
 

 

Abstract 
The study aimed to identify the impact of using free weights and  resistance training on the strength of 

arms and legs muscles and skilled Performence for football training theories course students at yarmouk 

university, The study sample consisted of (20) male students enrolled in the second semester of the 

academic year (2018-2017) were selected intentionally, divided into two groups randomlly, each group 

consisted of (10) students, the first group (experimental) applied the suggested training program by using 

free weights and resistance which consisted of (30) training units, (3) training units per week for (10) 

weeks, while the second group (control) applied the method used for Football Training at Yarmouk 

University. The researchers applied physical and skilled tests in order to collect the study sample data. 

The statistical analysis (SPSS) program was used to process the study data, The study concluded that the 

suggested training program using free weights and resistance led to stasitically significant positive 

improvement in the post measurements for experimental group, with the experimental group gaining 

advantage over the control group in all variables of the post physical and skilled tests, the study 

recommended the usage of variable training methods and techniques in training the fitness elements.  

Key Words: Sports Training, Free Weights, Resistance, Muscle Strenght, Football. 
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 مقدمة الدراسة:
مكانات التدريب الرياضي ييدف  الى تطوير قدرات وا 

لتحقيق الإنجاز الرياضي لموصول بيا الى أعمى مستوى 
العالي ويتم من خلال إحداث التكيفات الوظيفية المناسبة 
في أجيزة الجسم الحيوية وذلك عن طريق الأحمال التدريبية 

علاوي لو  يشيروىذا ما  المقننة والمناسبة لمفرد الرياضي.
( إلى أن التدريب الرياضي المنتظم 2000) وعبد الفتاح

الجسم المتعددة وتكيفيا وتظير يؤدي إلى زيادة كفاءة أجيزه 
ىذه الكفاءة عمى الجياز العضمي بصورة مباشرة وذلك في 
قدرة العضلات عمى إنتاج القوة العضمية سواء كانت ىذه 
القوة متحركة أو ثابتة، وتتحقق ىذه الكفاءة الوظيفية 
لمعضمة من خلال التغيرات الفسيولوجية التي تحدث كنتيجة 

 ليذا التدريب.
كرة القدم من الألعاب التي تحظى باىتمام واسع  لعبة إن

الأولى من حيث أعداد  وعالميَاً وتحتل المرتبةمحميَاً 
التدريبية في كرة القدم  وتيدف البرامج ومتابعييا،ممارسييا 

تسيم في تطوير  والأساليب التيإلى إيجاد أفضل الطرق 
 ؤديوالتي ت والميارية والخططية والنفسية،القدرات البدنية 

باللاعب إلى الأداء بمستوى عالي في المنافسات الرياضية 
من خلال برامج مقننة موضوعة عمى  وتحقيق الإنجازات

أسس عممية لموصول باللاعبين إلى أعمى مستوى ممكن 
 (.2010 ،)أبو بشارةمن المياقة البدنية الخاصة بكرة القدم 

من خلال مراجعة الباحثان لممراجع المتخصصة في و 
التربية الرياضية والمياقة البدنية فقد وجدا أنيا تؤكد عمى أن 
القوة العضمية من أىم مكونات المياقة البدنية حيث يتوقف 

يعد و  عمييا الأداء المياري لمعديد من الأنشطة الرياضية
توافرىا ضرورة لموصول بالفرد إلى أعمى مراتب البطولة 

صفات البدنية فيي الأساس في الأداء البدني ومن أىم ال
والحركية التي تؤثر عمى مستوى الأداء في الأنشطة 

 نتائج أن )2011)ويؤكد أبو عبده  ،الرياضية المختمفة
 العضمية القوة أن عمى اتفقت قد والدراسات الأبحاث بعض

 الحركي لارتباطيا الأداء تطوير في الأساسية من العوامل
 الأخرى المتعمقة البدنية بالقدرات كبيرة بدرجة وتأثيرىا
وتبرز مثل )السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة(.  بالأداء

لاعب كرة القدم لمقوة العضمية عند التصويب  احتياجات

 ورمية التماسلضرب الكرة بالرأس  والتمرير والوثب عالياً 
عند القيام لجسم اوزن  والتغمب عمى ومياجمة الخصم

 بالمحاورة مع سرعة تغيير الإتجاه.
( أن تدريبات الأثقال ىي أحد 2005) ضيف عابدينوي

الوسائل المستخدمة لمتقدم بالحالة التدريبية البدنية 
 الصفات، ىذه لما ليا من أثر واضح عمى تنمية والميارية،

( أن تدريبات الأثقال والمقاومات ىي 2012ويؤكد فرج )
طرائق شائعة لتدريب القوة العضمية ويرى أن مصطمح 
)تدريب المقاومات( يستخدم أحياناً بديلًا عن تدريب القوة 
العضمية، وتستخدم تمارين المقاومة لتطوير القوة العضمية 
ى وزيادة حجم العضلات الييكمية وصلابتيا، كما ويعمل عم

تحسين الدورة الدموية وعمل القمب، وزيادة السعة الحيوية 
لمرئتين، بالإضافة إلى تقوية الأوتار والمفاصل والأنسجة 

 ويشير محادينالضامة، وزيادة كتمة وكثافة العظم، 
أىمية تدريبات الأوزان المضافة عمى مستوى إلى ( 2016)

( 2011) أما الروابدة. الأداء المياري لدى ناشئي كرة القدم
تبعاً لنوع النشاط تختمف  أنواع المقاوماتيبين بأن 

 ذلك ما يمي: ومن أمثمةالرياضي الذي يمارسو الفرد 
مقاومة ثقل خارجي معين مثل مقاومة الأثقال المختمفة  -

 .. الخ(.بارات، طبية،كرات  حيدية،)أثقال 
أو  العالي،مقاومة ثقل الجسم كما ىو الحال أثتاء الوثب  -

أو عند أداء حركات  الجري،أو أثناء  الطويل،الوثب 
 الجمباز.

مقاومة منافس كما ىو الحال عند أداء التمرينات  -
 .والجودوالزوجية أو في رياضات المصارعة 

مقاومة الإحتكاك كمقاومة الإحتكاك بالأرض في رياضة  -
ركوب الدراجات أو مقاومة الماء كما في السباحة 

 .والتجديف
 ،عبد الفتاح)و (،Meckel, 2005وميكيل ) كل من فقيتو 

)مالح و، (2014 ،شغاتي)و (،2006 ،و)شحاتة (،2003
قسم إلى ثلاث أقسام عمى أن القوة ت (،2011 ،وآخرون
المميزة بالسرعة  القصوى، القوة وىي، القوىرئيسية 

 وتحمل القوة. القدرة(، و)الإنفجارية أ
من صفة مركبة ينظر الى القوة المميزة بالسرعة باعتبارىا و 

 ويعرَفيا محمودة، صفة القوة العضمية وصفة السرع
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بأنيا " قدرة اللاعب عمى إخراج أقصى انقباض  (2011)
أشكال القوة  وىي أحد "،عضمي بمعدل عال من السرعة

 القدم،الأكثر استخداماً في أداء لاعب كرة  والنوع الغالب
 .الأداء وقوة فيو المعبة من سرعة لما تتطمب

 يستخدم العديد من الباحثين مصطمح القوة المميزة بالسرعةو 
فقد  (2009) أمَا الطائي ،القوة الإنفجارية كمصطمح واحدو 

الأداء  تعنيحيث أن القوة المميزة بالسرعة  ،بينيما فرق
أي السرعة  ،لأكبر عدد من التكراراتو  خلال زمن معين

لأنو  ،ثانية(15-10بين ) ياينحصر عدد تكراراتو  ،بالأداء
خلال ىذا الزمن يكون العمل العضمي نتيجة لنظام الطاقة 

في حين أن القدرة الإنفجارية  ،(ATP-CPالفوسفاجيني) 
يجب أن و  ،لمرة واحدةو  بطبيعة إنفجاريةو  ىي قوة لحظية

لكي يكون ثانية( أو أقل  3-2يكون زمن الأداء من ) 
( فقط دون ATPالعمل بنظام الطاقة اللاىوائي )تحمل 

لقوة الإنفجارية كإحدى مكونات ا وتمعب (.CPاستعمال )
المياقة البدنية دوراً كبيراً في الأنشطة الرياضية المختمفة مثل 

كرة  والتصويب فيالكرة  والطويل وركل والوثب العاليالعدو 
ورمي  الطائرة،في كرة  الساحقةوالضربة أو كرة اليد  القدم،
 الجمباز. ومعظم حركات والقرص ودفع الجمة، الرمح
صفة مركبة من القوة  ىيالقوة  إن صفة تحملكما 

"قدرة  ابأني Meckel (2005) والتحمل وقد عرفياالعضمية 
مجموعة عضمية عمى العمل ضد مقاومة أقل من القصوى 

تحمل  ( أن2003) الفتاح ويضيف عبد، لفترة زمنية طويمة
القوة أو التحمل العضمي يعتبر قاسماً مشتركاً في معظم 

ولفترات الأنشطة البدنية التي تحتاج إلى بذل جيد متواصل 
وأنو أحد المكونات الرئيسية التي يجب أن تتوافر  طويمة،

 .والجمباز وكرة القدم والسباحة وكرة الماءللاعبي كرة السمة 
ة من أىم الميارات في كرة القدم حيث تعتبر ميارة ركل الكر 

مما يارات إستخداما من قبل اللاعبين من أكثر المتعتبر 
تقانيا، يستدعي ضرورة التركي ز عمييا والإىتمام بيا وا 

تصويب عمى في التمرير او ال وتستخدم ميارة ركل الكرة
، وتشتيت الكرة في حالة الدفاع، المرمى في حالة اليجوم

البداية، الحرة، تنفيذ الحالات الثابتة )وكذلك تستخدم في 
أثير كبير في حسم نتيجة المبارة، (، وليا تالركنية، الجزاء

ويشترك جسم اللاعب بكل أجزاءة عند تنفيذ ركل الكرة 

نما يشترك ايضا عضلات وليس الرجل الراكمة فقط ، وا 
 (.2013، حمودمالجذع والذراعان )

بإعتبارىا من  التماسالى رمية  (2008محمود )ويشير 
وسائل اليجوم لفريق كرة القدم إذا تم إستغلاليا والتخطيط 
ليا بشكل سميم وبدقة، ويمكن أن يحرز منيا ىدف خاصة 

التسمل أثناء أداء رمية  أن قانون كرة القدم لايطبق قاعدة، 
وتتطمب ىذه الميارة من اللاعب إمكانات التماس، 

مكان والوضع ومؤىلات تجعمو قادرا عمى أدائيا في ال
المناسب، وىي تحتاج الى تقوية عضلات الذراعين 
والكتفين والجذع، سواء كان ذلك بالحديد بأوزان مناسبة او 

ويؤكد محادين ، الكرات الطبية عن طريق إستعمال
( عمى أىمية ىذه الميارة )رمية التماس( عمى 2016)

نظراً لخطورتيا  ،لياالرغم من إغفال الكثير من المدربين 
 الخصم وخصوصاً بالمنطقة اليجومية.عمى الفريق 

 أهمية الدراسة:
ت ىذه الدراسة لمكشف عن فعالية تدريبات الأثقال اءج -

الحرة والمقاومات في تطوير القوة العضمية حيث أن 
 .صمح لتطوير أنواع القوة المختمفةالتمرينات المستخدمة ت

الأبحاث في مجال كرة القدم تركز عمى و  معظم الدراسات -
تطوير قوة عضلات الرجمين باعتبارىا الركن الأساسي في 

وقمة منيا تناولت تطوير عضلات الذراعين كما  المعبة،ىذه 
 في ىذه الدراسة.

إن التمرينات المستخدمة لتطوير القوة العضمية في ىذه  -
اقة الدراسة قد تنعكس ايجابيَاً عمى تطوير عناصر المي

التحمل والتوازن وذلك  الرشاقة، السرعة،البدنية الأخرى مثل 
 لارتباط ىذه العناصر بالقوة العضمية لدرجة كبيرة.

امكانية الإفادة من البرنامج التدريبي ونتائج ىذه الدراسة  -
حيث أن البرنامج التدريبي  في الألعاب الرياضية المختمفة

يعتمد عمى ة العضمية المستخدم في ىذه الدراسة لتطوير القو 
في الألعاب الرياضية  صمح لمتطبيقنماذج وأسس تدريبية ت

 المختمفة ولا يقتصر عمى رياضة كرة القدم.
 :مشكمة الدراسة

 ومتابعتيما لطلاب من خلال خبرة الباحثان في التدريس
كميات التربية الرياضية في الجامعات الأردنية في 

ناصر في مستوى ع اً ضعف لاحظا المختمفة،المساقات 
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عنصر القوة العضمية بشكل المياقة البدنية بشكل عام و 
 وينعكس ىذا القدم،خاص لدى طلاب مساقات كرة 

سواء  الضعف عمى مستوى أداء الميارات الأساسية لمعبة
، من ضمنيا ميارات الركل المختمفةو  التي تؤدى بالرجمين

 .التماس ميارة رمية تمك التي تؤدى باليدين مثل وا
مقترح في  لذا فقد اجتيد الباحثان بوضع برنامج تدريبي

تصميم تدريبات تركز لرفع مستوى القوة العضمية و  محاولة
كالتدريب  متنوعةعمى العضلات جميعيا بإستخدام وسائل 

بوزن الجسم ووزن الزميل والأثقال الحرة وأجيزة الأثقال 
داء الإرتقاء بمستوى الأ الثابتة والكرات الطبية، بيدف
 ىو أفضل. وتحقيق ماالمياري لطمبة مساقات كرة القدم 

 أهداف الدراسة:
 ىدفت ىذه الدراسة التعرف إلى:

الأثقال الحرة والمقاومات في  أثر استخدام تدريبات .1
تطوير قوة عضلات الذراعين والرجمين ومستوى الأداء 

 كرة القدم بجامعة اليرموك. اتطمبة مساقدى المياري ل
والمقاومات  الحرة استخدام تدريبات الأثقالفروق تأثير  .2

وتدريبات البرنامج المتبع في تطوير قوة عضلات الذراعين 
كرة  اتطمبة مساقدى والرجمين ومستوى الأداء المياري ل

 القدم بجامعة اليرموك.
 فرضيات الدراسة:

 ≥ αتوجد فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) .1
 والبعدية لممجموعةنتائج الإختبارات القبمية  ( بين0.05

 والأثقال فيالمقاومات  اتبيتدر تستخدم التجريبية التي 
 البعدية. ولصالح الإختباراتمتغيرات البحث 

 ≥ αتوجد فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) .2
بين أفراد المجموعتين  نتائج الإختبارات البعدية( في 0.05

 ولصالح المجموعةمتغيرات البحث  في والضابطةالتجريبية 
 التجريبية.

 

 مصطمحات الدراسة:
ىي نوع من المقاومات التي تستخدم في  الأثقال الحرة:
تسمح ىذه الأدوات بحرية  حيث العضمية،تدريب القوة 

، البارالشائعة ) ومن أمثمتيا تقييد،الحركة لممتدرب دون 
الثابتة  وماكينات الأثقاليقابميا أجيزة ( و القبضات، الدامبمز

 .)إجرائي(تي تعمل عمى تقييد حركة المتدرب ال

ىي وسائل خاصة لتدريب القوة العضمية من المقاومات: 
وتختمف أنواعيا  العضمي،خلال زيادة العبء عمى العمل 

وعاَ ىي أكثرىا شيو  وخصوصيتو،نوع النشاط الرياضي تبعاً ل
 المطاطية،والمقاومات  الأرضية،قوى الجاذبية 

الدراسة بأشكال منيا  واستخدمت في ىذه واليايدروليكية،
 ،كرات طبيَة ،ثقَالات ،أجيزة الأثقال الثابتة ،)أثقال حرة

 .)إجرائي( ووزن الجسم( ،وزن الزميل ،صديري أثقال
  الدراسات السابقة:

 أولًا: الدراسات العربية:
 لتعرف إلى أثر برنامجا( ىدفت 2016 ،)محاديندراسة 

تدريبي مقترح باستخدام الاوزان المضافة في تحسين مستوى 
تكونت عينة الدراسة و  ،الأداء المياري لدى ناشئي كرة القدم

توزيعيم في و  ( لاعب تم اختيارىم بالطريقة العمدية45من )
 ،( لاعب15( مجموعات متساوية في كل مجموعة )3)

مج قام بتطبيق البرناو  استخدم الباحث المنيج التجريبي
التدريبي المقترح لكل مجموعة من المجموعات الثلاثة لمدة 

 ،( وحدات تدريبية في الأسبوع3بواقع )و  ( أسابيع8)
أظيرت النتائج تحسناً ايجابياً لدى المجموعات الثلاث في و 

متغيرات الدراسة كذلك أظيرت النتائج تفوق المجموعتين 
الضابطة ان عمى المجموعة التجريبيتين التي تدربت بالأوز 

 ربت بدون أوزان.التي تد
لتعرف إلى أثر استخدام اىدفت ( 2013 ،سين)حدراسة 

التدريب بالأوزان المتغيرة في تطوير القوة الخاصة لأداء 
ميارة دقة التيديف بكرة القدم لفئة الشباب. استخدم المنيج 
التجريبي عمى عينة من لاعبي نادي الصناعة الرياضي 

عن  وأسفرت النتائج( سنة 18-16لفئة الشباب بأعمار )
 ،ات القوة الخاصة كافةظيور فروق معنوية في اختبابر 

لممجموعة التجريبية بين الإختبارين القبمي  والأداء الفني
 البعدي. والبعدي ولصالح الإختبار

لتعرف ىدفت ا( 2013 ،السعودو  المغربيو  )الخطيب دراسة
المقاومة بالأوزان في و  إلى أثر برنامجي المقاومة اليدوية

عبي كرة المستوى المياري لدى لاو  تطوير القوة العضمية
( لاعباً ناشئاً تم 32تكونت عينة الدراسة من )و  ،القدم

( لاعباً 15تقسيميم إلى مجموعتين تجريبيتين بواقع )
( لاعباً لمجموعة 17)و ،لمجموعة التدريب بالأوزان
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أظيرت النتائج أن البرنامج و  ،التدريب بالمقاومة اليدوية
تحسن إيجابي التدريبي باستخدام المقاومة اليدوية أدَى إلى 

المستوى و  ذو دلالة إحصائية عمى اختبارات القوة العضمية
أظير البرنامج التدريبي باستخدام الأوزان و  كما ،المياري

 المضافة تحسناً ايجابياً في معظم اختبارات القوة العضمية
كذلك أظيرت النتائج تفوق مجموعة  ،الإختبارات المياريةو 

مجموعة التدريب بالأوزان  التدريب بالمقاومة اليدوية عمى
 المضافة.

( ىدفت التعرف إلى أثر البرنامج 2011دراسة )الداود، 
التدريبي لتطور عناصر المياقة البدنية والميارية لدى لاعبي 

( 32نادي الحسين الرياضي، تكونت عينة الدراسة من )
ستخدم الباحث  لاعباً تم إختيارىا بالطريقة العمدية، وا 

أظيرت نتائج الدراسة إلى وجود فروق  ،المنيج التجريبي
ذات دلالة إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير 
عناصر المياقة البدنية والميارية بين القياسين القبمي 
والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي، كما 
دلت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائياً في جميع 

المياقة البدنية والميارية في القياسات  الإختبارات لعناصر
البعدية لممجموعتين التجربية والضابطة ولصالح المجموعة 

 التجريبية.
إلى الكشف التعرف ىدفت ( 2010 ،جاسم)نافع و  دراسة

عن تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى تطوير القوة الإنفجارية 
لال تأثير ىذا البرنامج عمى ميارة التيديف من خو  لمرجمين

تم اختيار عينة الدراسة و  اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة.
( لاعب من فريق 20تكونت من )و  بالطريقة العمدية

 (2009-2008الجامعة التكنولوجية لمعام الدراسي )
حيث  ،تجريبيةو  قسمت العينة إلى مجموعتين ضابطةو 

خضعت المجموعة التجريبية إلى البرنامج التجريبي المقترح 
تم إخضاع عينة الدراسة إلى اختبارات و  الباحثينمن قبل 

واستخدمت الوسائل الإحصائية المناسبة  ،مياريةو  بدنية
أظيرت نتائج الدراسة و  ،لمعالجة نتائج ىذه الإختبارات

الميارية بين و  فروقاً معنوية في الإختبارات البدنية
لصالح المجموعة و  التجريبيةو  المجموعتين الضابطة

أوصت الدراسة بإجراء المزيد من البحوث لمعرفة و  التجريبية
 تأثير البرامج التدريبية المقننة عمى عينات أخرى.

لتعرف إلى أثر إستخدام اىدفت  (2005)النعمان،  دراسة
تدريبات الأثقال والبميومترك عمى القدرة العضمية وبعض 
الميارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب، وقد إستخدم 

( 28التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من )الباحث المنيج 
لاعب من لاعبي شباب نادي الكيرباء بكرة القدم في 
محافظة نينوى تم تقسيميم إلى مجموعتين تجريبيتين 
بالطريقة العشوائية غير المنتظمة وتألفت كل مجموعة من 

( لاعب حيث تم توزيع البرنامجين عمى المجموعتين 14)
ستغرق  ( أسابيع 9تنفيذ الأسموبين مدة )بطريقة القرعة، وا 

( وحدات 3لتطوير القدرة العضمية وبعض الميارات بواقع )
تدريبية بالأسبوع، وقد أظيرت نتائج الدراسة أن البرنامج 
التدريبي بإستخدام تدريبات الأثقال أدى إلى تطوير القدرة 
العضمية وبعض الميارات، كما أظيرت النتائج أن المنياج 

تخدام تدريبات البميومترك أدى إلى تطوير التدريبي بإس
 القدرة العضمية وبعض الميارات.

لتعرف إلى فاعمية برنامج اىدفت ( 2000 ،العجمي) دراسة
 تدريبي مقترح بالأثقال في تنمية القوة المميزة بالسرعة

ميارة دقة التصوب للاعبي كرة القدم و  تأثيره عمى قوةو 
التجريبي عمى عينة مكونة من استخدم المنيج و  ،الناشئين

( سنة تم اختيارىم بالطريقة العمدية 16( لاعباً تحت )20)
قسمت العينة  ،من منتخبات كرة القدم بمدينة الإسكندرية

أخرى و  إلى مجموعتين تجريبية طبَق عمييا برنامج الأثقال
استمر و  ،ضابطة طبَق عمييا برنامج التحضير العادي

( حصص 3بواقع )و  ( أسابيع8)البرنامج التدريبي لمدة 
أظيرت النتائج أن الرنامج المقترح و  ،تدريبية في الأسبوع

باستخدام الأثقال أدَى إلى تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة 
 ،بمعدلات عالية لمعينة التجريبية مقارنة بالعينة الضابطة

ميارة دقة و  كذلك فقد أدَى البرنامج المقترح إلى تحسين قوة
 للاعبي كرة القدم الناشئين. التصويب

 ثانياً: الدراسات الأجنبية:
لتعرف إلى تأثير اىدفت  ،,Dorgo) 2009)دراسة 

تدريبات المقاومة الذاتية في تحسين القوة والتحمل العضمي 
بإستخدام برنامج قائم عمى المقاومات اليدوية، وبرنامج قائم 
عمى تدريب المقاومة بأوزان، وقد إستخدم الباحث المنيج 
التجريبي وبتصميم المجموعتين التجريبيتين والإختبارين 
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( طالب 84ينة الدراسة من )القبمي والبعدي، وتكونت ع
جامعي حيث تم توزيعيم إلى مجموعتين مجموعة )التدريب 
بالمقاومات اليدوية( ومجموعة )تدريب المقاومة بأوزان(، 

( أسبوع، وقد أظيرت نتائج 14وطبق البرنامج لمدة )
الدراسة عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

لعضمي في المجموعتين في القوة العضمية والتحمل ا
الإختبار القبمي، وبينما كان التحسن في القياس البعدي بين 
أفراد المجموعتين لصالح المجموعة التجريبية والتي طبقت 

 برنامج المقاومات اليدوية.
 لتعرف إلىاىدفت ( Bloomfield et al., 2007) دراسة

 ،ضات )كرة القدملمجموعة من الريا SAQأثر تدريبات 
( لاعباً 46الرجبي( عمى عينة مكونة من ) ،اليوكي ،التنس

 ،ات( مجموع3(( قسموا إلى )21إناث ) ،(25)ذكور )
المجموعة الثانية مارست و  ،الأولى لم تطبق أي برنامج

العاب صغيرة خاصة بكرة القدم والمجموعة الثالثة طبقت 
قسمت المجموعة الثالثة إلى و  ،SAQبرنامج تدريبات 

يستخدم  الثانيو  ،يبات مع أدواتقسم يستخدم التدر  ،قسمين
( أسابيع 6ستمر البرنامج لمدة )االتدريبات بدون أدوات. و 

فترة راحة بين الوحدات ( دقيقة و 60ن الوحدة التدريبية )زمو 
ظيرت النتائج تفوق المجموعة أو ( ساعة 24التدريبية )

الثالثة في المتغيرات البدنية عمى المجموعتين الأولى 
 والثانية.
( ىدفت التعرف إلى Polman et al., 2004) دراسة

( أسبوعاً 12( برامج تدريبية تكيفية لمدة )3لمقارنة بين )ا
لدى لاعبات كرة القدم عمى بعض المتغيرات الأنثروبمترية 

عناصر المياقة البدنية و  نسبة الدىون( ،)مؤشر كتمة الجسم
القدرة العضمية( طبقت الدراسة عمى  ،الرشاقة ،)المرونة

( مجموعات متساوية المجموعة 3( عينات قسمت إلى )3)
مجموعة الأدوات حيث استخدمت برنامج تدريبات  ،الأولى
SAQ استخدمت و  الثانية مجموعة اللاأدواتو  مع مقاومات

الثالثة الضابطة بدون أدوات و  SAQبرنامج تدريبات 
أظيرت النتائج تحسناً  ،يواستخدمت برنامج تدريب تقميد

في متغيرات الدراسة لدى المجموعات الثلاث كذلك أظيرت 

ذو النتائج أن كمتا المجموعتين التجريبيتين أظيرت تحسناً 
 فروق معنوية مقارنةً بالمجموعة الضابطة.

 إجراءات الدراسة:
المنيج المستخدم ووصفاً لمجتمع الدراسة الحدود و تشمل 

وخطوات والعينة، وأدوات الدراسة، وصدق وثبات الأدوات 
 الدراسة والأساليب الإحصائية. تنفيذ

 حدود الدراسة:
تم تطبيق الدراسة في الفصل الدراسي  الحدود الزمانية: .1

 (.2018/ 2017الثاني من العام الجامعي )
راسة في صالة المياقة تم تنفيذ الد الحدود المكانية: .0

البدنية وممعب كرة القدم في جامعة اليرموك في محافظة 
 إربد.
( طالب من 28أجريت الدراسة عمى ) الحدود البشرية: .3

طمبة مساق تدريب كرة القدم في كمية التربية الرياضية في 
 جامعة اليرموك.
 منهج الدراسة:

المجاميع المتكافئة بتصميم  تم إستخدام المنيج التجريبي
لملائمتو لطبيعة  )المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة(

 .الدراسة ولتحقيق أىدافيا
 مجتمع الدراسة:

طالب من طمبة ( 28مجتمع الدراسة الكمي عمى ) أشتمل
تربية الرياضية بجامعة في كمية التدريب كرة القدم مساق 

 اليرموك.
 

 :عينة الدراسة
( 20عينة الدراسة بالطريقة العمدية وتكونت من ) اختيارتم 
تم تقسيميم عشوائيَاً إلى مجموعتين متكافئتين  ،بلطا

أحدىما تجريبية  ،( طلاب10متساويتين في كل منيما )
قامت بتطبيق البرنامج التدريبي بالأثقال والمقاومات 
والمجموعة الثانية ضابطة طبقت البرنامج المتبع في 

نة ( يوضح توصيف عي1والجدول ) .تدريس المساق
بين المجموعتين في متغيرات  الدراسة ونتائج اختبار التكافؤ

  الوزن(. ،الطول ،)العمر
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 (1جدول )
 توصيف عينة الدراسة ونتائج اختبار التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة

 الدلالة الإحصائية درجة الحرية (tقيمة ) الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العدد المجموعة وحدة القياس المتغير

 العمر
 

 سنة
 0.63 21.25 10 تجريبية

1.513 
 
18 0.052 

 0.70 21.67 10 ضابطة

 الطول
 
 سم

 5.23 173.36 10 تجريبية
1.478 

 
18 0.056 

 5.41 172.99 10 ضابطة

 الوزن
 

 كغم
 4.21 72.76 10 تجريبية

1.455 
 
18 0.061 

 4.15 72.33 10 ضابطة
 (.1.7.1( بمغت )11( ودرجات حرية )2.20( الجدولية عند مستوى الدلالة )t*قيمة )

قام  ،التجريبية والضابطة لمتحقق من تكافؤ المجموعتين
بإجراء الإختبارات البدنية والميارية عمى أفراد  الباحثان

تم استخدام و  ،المجموعتين قبل البدء بتطبيق برنامج الدراسة

( لمتحقق من Independent Samples Test)اختبار 
تكافؤ المجموعتين في مستوى الأداء البدني والمياري 

 ( يوضح ذلك.2والجدول رقم )
 (0الجدول)

 المهاري بين المجموعتين التجريبية والضابطة عمى المقياس القبمي و  التكافؤ في مستوى الأداء البدني

Sig. T D.F  الانحراف
 المعياري

المتوسط الحسابي 
وحدة  المجموعة العدد القبمي

 الاختبار القياس

0.745 -
0.331 18 

 التجريبية 10 35.00 3.742
 الوثب العمودي سم

 الضابطة 10 35.60 4.351

0.241 1.214 18 
 التجريبية 10 6.32 0.708

( 3رمي الكرة الطبية وزن ) كغم
 الضابطة 10 6.00 0.440 كغم 

0.470 0.893 18 
 التجريبية 10 5.30 0.625

 القفزات المتتالية  سم
 الضابطة 10 5.16 0.706

0.724 -
0.359 18 

 التجريبية 10 6.20 1.317
الإستناد الأمامي خلال  ثانية

 الضابطة 10 6.40 1.174 ( ث 10)

0.886 0.146 18 
 التجريبية 10 8.90 1.370

 الوثب العمودي  سم
 الضابطة 10 8.80 1.687

0.769 -
0.298 18 

 التجريبية 10 40.30 6.783
الإستناد الأمامي خلال  ثانية

 الضابطة 10 41.10 5.109 ( ث 60)

0.848 -
0.194 18 

 التجريبية 10 27.40 3.098
ركل الكرة لأبعد مسافة  متر

 الضابطة 10 27.70 3.773 )مياري(

0.878 0.155 18 
 التجريبية 10 11.32 0.984

 رمية التماس )مياري( متر
 الضابطة 10 11.25 1.031

( عدم وجود فروق ذات دلالة 2يظير من الجدول )
( بين المجموعتين α≤0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

لاختبارات الدراسة الضابطة والتجريبية في القياس القبمي 

( إلى مستوى الدلالة tحيث لم تصل قيمة )الميارية و  البدنية
وىذا يدل عمى التكافؤ بين المجموعتين في الإحصائية، 
 القياس القبمي.
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 أدوات جمع البيانات:
المقابلات  ،الأجنبيةالمصادر والمراجع العربية و  -

الخبراء في ستمارات استطلاع آراء المختصين و ا ،الشخصية
 ،(1والميارية )ممحق الإختبارات البدنية و  التدريبيالبرنامج 

إستمارات تسجيل نتائج الإختبارات،  ،الإختبارات والقياسات
 فريق العمل المساعد.

 الأدوات المستخدمة: و  الأجهزة -
لقياس ، ميزان ياس الأطوالقلملاعب كرة القدم، الرستاميتر 

إلكترونية، شريط قياس،  ، صافرة، ساعة توقيتالأوزان
أجيزة الأثقال  أثقال بأوزان مختمفة، كرات طبية،و  بارات
نصف كرويو وبألوان شواخص وأقماع ىرميو  الثابتة،

مقاعد  ،كرات قدم قانونية ،طباشير ،مختمفة، شريط لاصق
سم(، مراتب 50) لوح حائطي، صندوق القفز ،سويدية

 .مطاطية وفرشات جمباز، حبال
 إختبارات الدراسة:

قام الباحثان بإعداد استمارة خاصة تتضمن اختبارات بدنية 
اختبارات و  الرجمين(لمذراعين و تبارات القوة العضمية )اخ

تم عرض و  قوة الرمي باليدين( ،ميارية )قوة الركل بالرجمين
والمختصين في  ىذه الإختبارات عمى مجموعة من الخبراء

 (1ممحق القدم )التقويم وكرة س و االقيالتدريب الرياضي و 
حيث تم  ،سبية ليذه الإختباراتمن أجل تحديد الأىمية الن

 %( فأكثر75التي حققت نسبة أىمية )ل الإختبارات قبو 
 فيما يمي عرض ليذه الإختبارات:و 

 اولًا: الاختبارات البدنية:
اختبار الوثب العامودي لقياس القوة الإنفجارية لعضلات  .1

 (.2011الرجمين )أبو عبدة، 
كغم( لأبعد مسافة  3اختبار رمي الكرة الطبية وزن ) .2

)الحكيم، لقياس القوة الإنفجارية لعضلات الذراعين 
2004.) 

زة بالسرعة فزات المتتالية لقياس القوة الممياختبار الق .3
 (.1987لعضلات الرجمين )عبد الجبار وبسطويسي، 

اختبار الإستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( خلال  .4
( ثانية لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 10)

 (.2003)حسانين، 
الوقوف والركبتان منثنيتان  اختبار الوثب العامودي من .5

نصفا لقياس تحمل قوة عضلات الرجمين )فرحات، 
2003.) 

اختبار الإستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( خلال  .6
( ثانية لقياس تحمل قوة عضلات الذراعين )حسانين، 60)

2003.) 
 ثانيا: الإختبارات المهارية:

اسم، اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة من الثبات )نافع وج .1
2010.) 

 (.1996اختبار رمية التماس لأبعد مسافة )حماد،  .2
( شرح تفصيمي لمواصفات أداء ىذه 2ويتضمن )ممحق 

 .الإختبارات
 املات العممية لاختبارات الدراسة:المع

 :صدق المحكمين()الإختبارات صدق 
عرض اختبارات الدراسة التأكد من الصدق الظاىرى بتم 

المحكمين في مجال و  عمى عدد من أصحاب الإختصاص
 ،(1التقويم )ممحقو  القياسو  كرة القدمو  التدريب الرياضي

 حيث قاموا باختيار أنسب ىذه الإختبارات لأىداف الدراسة
جراء بعض التعديلات عميياو  وقد تم اعتماد الإختبارات  ،ا 

بة من آراء المحكمين التي حصمت عمى أعمى نس
 .(2)ممحق والمختصين 

 ثبات الإختبارات:
لمتأكد من الثبات قام الباحث بتطبيق الإختبارات مرتين 
بفارق زمني أسبوع واحد عمى عينة إستطلاعية مكونو من 

الإرتباط )بيرسون( بين  حساب معامل( طلاب، ثم تم 8)
( تطبيق Test R.testالتطبيقين لإستخراج ثبات الإعادة )
عادة تطبيقة، والجدول   ( يوضح ذلك.3)الإختبار وا 
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 (.جدول )
معامل الارتباط بيرسون بين التطبيقين الاول والثاني 

 (1لإختبارات الدارسة عمى العينة الاستطلاعية )ن=

معامل  الإختبار الرقم
 الإرتباط

 0.85 الوثب العامودي 1

 082 كغم(3رمي الكرة الطبية) 2

 0.91 القفزات المتتالية 3

 0.88 ( ث10) الإستناد الأمامي خلال 4

 0.89 الوثب العامودي والركبتان منثنيتان نصفا 5

 0.83 ( ث60) خلال الإستناد الأمامي 6

 0.87 ركل الكرة لأبعد مسافة 7

 0.92 رمية التماس 8
معامل تراوح ثبات حيث المعاملات قيم ( 3يظير جدول )
وىي مؤشرات عالية تدل  (0.92-0.82)الإرتباط بين 

 .ىذه الدراسةعمى درجة ثبات مقبولة لأغراض 
 :المقترح البرنامج التدريبي

قام الباحثان بإعداد برنامج تدريبي بإستخدام الأثقال الحرة 
)القوة  لمذراعين والرجمين والمقاومات لتطوير القوة العضمية

، ولقد روعي في تصميم (مل القوةتحزة بالسرعة، الممي
ىء التدريب الرياضي وذلك البرنامج الأسس العممية ومباد

بعد الإطلاع عمى المصادر والمراجع العممية والبرامج 
التدريبية والدراسات والأبحاث في مجال كرة القدم، ىذا 
بالإضافة الى الخبرة الشخصية لمباحثين في التدريس 

 لتتناسب مع إختيار تمرينات البرنامجوتم  والتدريب
الميارية لعينة الدراسة كذلك الفروق و  المستويات البدنية

دية بينيم ىذا بالإضافة الى الأخذ بعين الإعتبار الفر 
 المتوفرة من اجيزة وادوات وملاعب.الإمكانات 

إحتوى البرنامج عمى محطات او تمرينات لأجزاء الجسم 
ة الأثقال والمقاومات المختمفة وبإستخدام ادوات واجيز 

م إختيار الشدة والحجم والتكرارت وفترات الراحة المتنوعة وت
لتتناسب مع عينة الدراسة واىدافيا وانواع القوى المراد 

ستخدم الأسموب الدائري لتنفيذ ىذه او تنميتيا وتطويرىا، 
 التمرينات.

تم عرض البرنامج بعد إعداده بالصورة الأولية عمى عدد 
رة القدم من الخبراء والمختصين في التدريب الرياضي وك

والقياس والتقويم والتعمم الحركي للإستفادة من خبراتيم 
وملاحظاتيم حول البرنامج، وتم إعتماد البرنامج بعد إجراء 
ضافة الملاحظات المطموبة من قبل الخبراء  التعديلات وا 

شتمل البرنامج بصورتو النيائية 3 )ممحق والمختصين (. وا 
( مرات 3لتدريبية )وتؤدى الوحدة ا( وحدة تدريبية 30عمى )

 ،دقيقة لموحدة التدريبية الواحدة (60) في الأسبوع، وبزمن
 .أسابيع (10)ولمدة 

 البرنامج التدريبى المتبع:
 إشتمل عمى مما يمي:

الإحماء بيدف التييئة  :دقيقة( 12) الجزء التمهيدي -
 الفسيولوجية والبدنية.

 
 
 :دقيقة( 10) الجزء الرئيسي -
والحجل وتمرينات المقاومة الذاتية تمرينات الوثب  -

 بإستخدام )أثقال خفيفة، الكرة الطبية(.
)السرعة،  عمى تنمية عناصر المياقة البدنية تدريبات -

تحمل القوة، التحمل الدوري الرشاقة، تحمل السرعة، 
 .(... إلخ التنفسي

تدريب عمى الميارات الظاساسية في كرة القدم )الجري  -
المحاورة، الإحساس بالكرة، الإستقبال، بالكرة، التمرير، 

 (التصويب، الميارات الدفاعية والميارات الدفاعية
تمرينات إسترخاء، بيدف  :دقائق( 0) الجزء الختامي -

 الوضع الطبيعي. العودة إلى
 لدراسة الاستطلاعية:ا

( 8أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة مكونة من )
وىدفت العينة  ،عينتيامجتمع الدراسة وخارج طلاب من 

 الاستطلاعية إلى:
التأكد من صلاحية الأدوات والإمكانات والمنشات  .1

 المستخدمة في الدراسة.
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التعرف إلى المشاكل والصعوبات التي قد تواجو  .2
مكانية تلافييا.  الاختبارات وا 

تطبيق الوحدة و  معرفة الوقت المستغرق لأداء الاختبارات .3
 التدريبية.

التمرينات في البرنامج المقترح لعينة  التأكد من ملائمة .4
 الدراسة.

  المساعد. العمل التأكد من كفاءة فريق .5
 حساب ثبات اختبارات الدراسة .6

 

 مراحل تنفيذ الدراسة:
 أولًا: إجراء الإختبارات القبمية:

وذلك  بإجراء الإختبارات القبمية لعينة الدراسة الباحثقام 
الإختبار عمى تم أجراء بالتعاون مع عدد من المساعدين، و 

جامعة اليرموك  كرة القدم وصالة المياقة البدنية في ممعب
 في محافظة إربد.

 تطبيق البرنامج التدريبي:ثانياً: 
( 10طبق البرنامج المقترح عمى المجموعة التجريبية لمدة )

( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد وبعدد 3أسابيع وبواقع )
تدريبية وكان زمن الوحدة التدريبية ( وحدة 30وحدات كمية )

 دقيقة( موزعة كما يمي: 60الواحدة )
: تمرينات ويشتمل عمى (:دقيقة 12الجزء التمهيدي ) -

يتم تطبيقو عمى وبدنية )إحماء وتييئة فسيولوجية 
 .المجموعتين(

عمى: تدريبات  ويشتملدقيقة(:  10) الجزء الرئيس -
المقاومة باستخدام وزن الجسم، وتدريبات باستخدام كرات 

سم(،  50كغم(، وتدريبات باستخدام الصندوق ) 3الطبية )
وتدريبات باستخدام عقل الحائط، وتدريبات باستخدام 
الثقالات )أوزان عديدة(، وتدريبات باستخدام الأجيزة الثابتة 

- 20خطوة لمسافة ) والأثقال الحرة، وتدريب الجري بفتح
ويتم تطبيق ذلك عمى المجموعة التدريبية، بينما  ( متر30

 .المجموعة الضابطة تطبق التدريبات المتبعة
تمرينات إسترخاء، بيدف  دقائق(: 0الجزء الختامي ) -

( التوزيع 4، ويوضح الجدول )الوضع الطبيعي العودة إلى
، )يتم بالدقائقالزمني لأجزاء الوحدات التدريبية لمبرنامج 

 .تطبيقيا عمى المجموعتين(
 

 (1جدول )
التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لمبرنامج التدريبي 

 بالدقائق

 أجزاء الوحدة
 التدريبية

الزمن 
التدريبي في 

الوحدة 
 )ق( اليومية

الزمن التدريبي 
 خلال الأسبوع

 )ق(

الزمن 
التدريبي 
الكمي 

 )ق( لمبرنامج
 التمييديالجزء 

 )التجريبية والضابطة(
12 .2 .22 

الجزء 
 الرئيس

المجموعة 
التجريبية 
)التدريبات 
 المقترحة(

10 1.0 1.02 
المجموعة 
الضابطة 
)التدريبات 
 المتبعة(
 الجزء الختامي

 )التجريبية والضابطة(
0 10 102 

 1122 112 02 المجموع
 ثالثاً: إجراء الإختبارات البعدية:

بعد الإنتياء من مرحمة تطبيق البرنامج  انالباحثقام 
وذلك  الإختبارات البعدية لعينة الدراسة وتم إجراء التدريبي

 .بنفس الظروف التي أجريت فييا الإختبارات القبمية
 متغيرات الدراسة:

 :أولًا: المتغيرات المستقمة
باستخدام الأثقال الحرة المقترح  البرنامج التدريبيتدريبات 

 المقاومات.و 
 ثانياً: المتغيرات التابعة:
 .الإختبارات البدنية والميارية في نتائج أفراد عينة الدراسة

 المعالجة الإحصائية:
لموصول إلى أىداف الدراسة تم استخدام الأساليب 

 الإحصائية التالية:
 المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية. .1
ن لإستخراج ثبات معامل الإرتباط بيرسون بين التطبيقي .2

 (.Test R.testالإعادة )
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( لمعينات Paired Samples-t.Testإختبار ) .3
 في المتوسطات القبميةالمزدوجة: لمتعرف عمى الفروق 

 البعدية لأفراد المجموعة الواحدة.و 
( Independent Samples-t.Testاختبار ) .4

لمعينات المستقمة: لمتعرف عمى الفروق في المتوسطات 
 لممجموعتين.البعدية 
 مناقشة نتائج الدراسةعرض و 

 التي نصها:الأولى و  نتائج الفرضية
 ≥ α)توجد فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 

البعدية لممجموعة و  بين نتائج الإختبارات القبمية( 2.20
الأثقال في ت المقاومات و ابيتدر تستخدم التي التجريبية 

 البعدية.لصالح الإختبارات و  متغيرات البحث
 Pairedلاختبار ىذه الفرضية، تم استخدام اختبار)

Samples t. Test لمعينات المزدوجة لقياس الفروق بين )

القياسين القبمي والبعدي لدى المجموعة التجريبية الخاضعة 
القدم والمتمثمة ب )اختبار  لمبرامج التدريبي في تدريس كرة

اختبار  ،رجمينالوثب العمودي لقياس القوة الانفجارية لم
غرام لأبعد مسافة لقياس  ( كيمو3رمي الكرة الطبية وزن )

اختبار القفزات المتتالية  ،القوة الانفجارية لعضلات الذراعين
اختبار الاستناد  ،لقياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين
( ث لقياس القوة 10الأمامي )ثني ومد الذراعين( خلال )

اختبار الوثب العمودي  ،المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين
من الوقوف والركبتان منثنيتان نصفاً لقياس تحمل قوة 

مد الذراعين( و  الاستناد الأمامي )ثني ،عضلات الرجمين
 ،الذراعين( ث لقياس تحمل قوة عضلات 60خلال )

اختبار رمية  ،اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة )مياري(
 ( يوضح ذلك.5والجدول ) ،التماس )مياري(

 (0الجدول )
لمعينات المزدوجة لمكشف عن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي  Paired Samples t. Test)نتائج اختبار )

 لممجموعة التجريبية
  القبمي البعدي المؤشرات الاحصائية

وحدة 
 القياس

 الاختبار
Sig. t. D.F  الانحراف

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

0.000 -
 الوثب العمودي  سم 35.60 4.35 44.70 3.56 9 21.000

0.000 -
رمي الكرة الطبية   كغم 6.00 0.44 6.90 0.44 9 10.205

( كغم3)  
 القفزات المتتالية  سم 5.16 0.71 6.60 0.74 9 6.932- 0.000

0.000 -
الإستناد الأمامي  ثانية 6.40 1.17 12.30 1.06 9 25.286

( ث 10خلال )  

0.000 -
 الوثب العمودي  سم 8.80 1.69 13.20 1.40 9 19.900

0.000 -
الإستناد الأمامي  ثانية 41.10 5.11 47.60 4.62 9 21.151

( ث 60)  

0.000 -
ركل الكرة لأبعد  متر 27.70 3.77 32.10 3.41 9 16.500

 مسافة )مياري(

رمية التماس   متر 11.25 1.03 13.17 1.27 9 8.788- 0.000
 )مياري(

 (...1.1( بمغت )9( ودرجات حرية )2.20مستوى الدلالة )( الجدولية عند t*قيمة )
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 5يظير من الجدول )
( بين القياسين القبمي α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة )

والبعدي لدى المجموعة التجريبية عمى الاختبارات وكانت 
 البعدي.الفروق لصالح القياس 

يعزو الباحثان التطور في مستوى القوة العضمية والأداء 
المياري لممجموعة التجريبية إلى فاعمية البرنامج المستخدم 
الذي تم بناءه عمى أسس عممية مع مراعاة مبادئ التدريب 
 ،الرياضي فيما يختص بالتدرج من السيل إلى الأصعب

كذلك مراعاة الفروق الفردية وأسس التدرج في زيادة الحجم 
ستخدام فترات الراحة المناسبة بين المحطات  والشدة وا 
والمجموعات. وتتفق ىذه النتيجة مع العديد من المراجع 
 ،العممية في التدريب الرياضي أمثال )البشتاوي والخواجا

 ،ح)علاوي وعبد الفتا ،(2002 ،)الفاتح والسيد ،(2005
التي أشارت إلى أن التدريب الرياضي المنتظم  ،(2000

يؤدي إلى زيادة كفاءة أجيزة الجسم وتكيفيا وتظير ىذه 
الكفاءة عمى الجياز العضمي بصورة مباشرة من خلال 

 التي تحدث كنتيجة ليذا التدريب. التغيرات الفسيولوجية
ت إلييا موتتفق ىذه النتيجة مع النتائج التي توص اكم
 ،)محادين الرياضي أمثال التدريب ت فيحاث والدراساالأب

 ،(2011 ،ود)الداو ،(2013 ،)حسين(، و2016
أكدت ىذه الدراسات  حيث( Polman et al., 2004)و

عمى أىمية البرامج المقننة المبنية عمى أسس عممية من 
ستخدام فترات الراحة  ،حيث )التدرج في الشدة والحجم وا 

إستخدام الأدوات  ،مراعاة الفروق الفردية ،المناسبة
والفترات الزمنية اللازمة لموصول إلى التكيف(  ،المناسبة

والإرتباط المعنوي والإيجابي بين ىذه البرامج ومستوى 
 تطور عناصر المياقة البدنية والأداء المياري.

كما ويفسر الباحثان التطور في مستوى القوة والأداء 
إستخدام الأثقال الحرة والمقاومات المختمفة المياري إلى 
 ،الكرات الطبية ،أجيزة الأثقال ،وزن الزميل ،)وزن الجسم

صديري الأثقال...( وفي ىذا الصدد فقد أكد  ،الثقالات

( أن تدريبات الأثقال ىي شكل فعال جداً من 2012 ،)فرج
ويتم ذلك بإختيار التمرينات  ،تدريبات القوة العضمية

كذلك  ،ت والأحمال بشكل ملائم للأىداف التدريبيةوالتكرارا
ىذه من خلال إختيار الأوزان وتعديميا والتدرج بيا لخدمة 

انو يمكن زيادة كفاءة وقوة وحجم الأىداف. ويضيف 
العضلات من خلال تدريبات الأثقال التي تسبب زيادة في 
عدد الأوعية الدموية في العضمة وبالتالي توصيل كمية 

بر إلى العضلات كذلك سرعة التخمص من أكسجين أك
والنتيجة الكمية زيادة كفاءة وقوة  ،فضلات عممية الأيض

بالإضافة إلى تقوية الإطار البنيوي  ،وحجم العضلات
المحيط بالعضمة من أوتار وأربطة وعظام مما يدعم 
 العضمة بشكل أكبر. وتؤكد عمى ىذه النتيجة دراسات

 ،ود)الداو ،(2013 ،ونآخر و  )الخطيب ،(2016 ،)محادين
 ،(Doorgo, 2008)و ،(2010 ،و)نافع وجاسم ،(2011

والتي  ،(2000 ،)العجميو ،(Polman et al., 2004)و
المعنوي في القوة و  أشارت في نتائجيا إلى التحسن الإيجابي

 الأداء المياري نتيجة استخدام تدريبات المقاومةو  العضمية
 الأثقال.و 

 والتي نصها: لثانيةنتائج الفرضية ا
 ≥ α)توجدددد فدددروق دالدددة احصدددائيا عندددد مسدددتوى الدلالدددة 

فددددددي نتددددددائج الإختبددددددارات البعديددددددة بددددددين أفددددددراد ( 2.20
فدددي متغيدددرات البحدددث المجمدددوعتين التجريبيدددة والضدددابطة 

 ولصالح المجموعة التجريبية.
لاختباااار ىاااذه الفرضاااية، تااام اساااتخدام اختباااار )ت( لمعيناااات 

( لمكشااف Independent Samples t.Testالمساتقمة )
عاااااان الفااااااروق بااااااين نتااااااائج المجموعااااااة )الضااااااابطة( ونتااااااائج 
 المجموعاااة )التجريبياااة(، فاااي القيااااس البعااادي فاااي اختباااارات

 ( يوضح ذلك.6والجدول ) الدراسة البدنية والميارية
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 (0الجدول )
لمعينات المستقمة لمكشف عن الفروق بين المجموعتين التجريبية  Independent Samples t. Test)نتائج اختبار ) 

 والضابطة عمى القياس البعدي

Sig. T D.F 
الانحراف 
 المعياري

المتوسط الحسابي 
 المجموعة العدد البعدي

 
 الاختبار 

0.006 -
3.147 18 

  الضابطة 10 39.10 4.36
 الوثب العمودي  سم

 التجريبية 10 44.70 3.56

0.036 -
1.995 18 

  الضابطة 10 6.53 0.69
 كغم

( 3رمي الكرة الطبية وزن )
 التجريبية 10 6.90 0.44 كغم 

0.001 -
3.786 18 

  الضابطة 10 5.45 0.61
 القفزات المتتالية  سم

 التجريبية 10 6.60 0.74

0.000 -
6.550 18 

  الضابطة 10 8.10 1.73
 ثانية

( 10الإستناد الأمامي خلال )
 التجريبية 10 12.30 1.06 ث 

0.001 -
4.111 18 

  الضابطة 10 10.60 1.43
 سم

الوثب العمودي والركبتان  
 التجريبية 10 13.20 1.40 منثنيتان 

0.072 -
1.913 18 

  الضابطة 10 42.60 6.85
 ثانية

( 60الإستناد الأمامي خلال )
 التجريبية 10 47.60 4.62 ث 

0.044 -
1.994 18 

  الضابطة 10 29.10 3.38
 متر

ركل الكرة لأبعد مسافة 
 التجريبية 10 32.10 3.41 )مياري(

0.017 -
2.635 18 

 متر الضابطة 10 11.84 0.97
 رمية التماس )مياري(

 التجريبية 10 13.17 1.27
( وجاااود فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية 6يظيااار مااان الجااادول )
( فااي القياااس البعاادي بااين α ≤ 0.05عنااد مسااتوى الدلالااة )

المجمااااوعتين الضااااابطة والتجريبيااااة فااااي الاختبااااارات )الوثااااب 
( 10خاالال ) الاسااتناد الأمااامي ،القفاازات المتتاليااة ،العمااودي

رمياة التمااس  ،الوثب العمودي والركبتان منثنيتاان نصافاً  ،ث
ركل الكرة لأبعد  ،كغم (3)مياري(، رمي الكرة الطبية وزن )

وكانااااااات الفاااااااروق لصاااااااالح المجموعاااااااة  ،مساااااااافة )ميااااااااري((
( 12.30( )6.60( )44.70التجريبيااااة بمتوسااااط حسااااابي )

( عماااااااااى التاااااااااوالي، 32.10( )6.90( )13.17( )13.20)
بينماااااااااا بمااااااااال المتوساااااااااط الحساااااااااابي لممجموعاااااااااة الضاااااااااابطة  

(39.10( )5.45( )8.10( )10.60( )11.84 )
 ( عمى التوالي.29.10(، )6.53)

وأظيرت النتائج عدم وجاود فاروق ذات دلالاة إحصاائية عناد 
( فااااااااي القياااااااااس البعاااااااادي بااااااااين α≤0.05مسااااااااتوى الدلالااااااااة )

المجماوعتين الضااابطة والتجريبيااة بالنسابة لاختبااار )الاسااتناد 

( t( )1.9113( ث( حيث بمغت قيماة )60الأمامي خلال )
ولكاااااان كاناااااات المتوسااااااطات  ،(0.072وبدلالااااااة احصاااااائاية )

 الحسابية لأفراد المجموعة التجريبية أفضل من الضابطة.
ويعاازو الباحثااان تفااوق المجموعااة التجريبيااة عمااى المجموعااة 
الضاااابطة فاااي مساااتوى القاااوة العضااامية والأداء الميااااري إلاااى 
عاااااااممين الأول: زيااااااادة العااااااابء عمااااااى العضاااااالات العامماااااااة 

حيااااث أن تاااادريب العضاااالات ،المقاوماتو  لأثقااااالباسااااتخدام ا
أي تحمياال العضاالات فااوق  ،عمااى أحمااال أكثاار ممااا إعتادتااو

 ،طاقتياااا مااان الأسااااليب الميماااة فاااي تااادريب القاااوة العضاااامية
 ،)الكيلانااااااايو (2006 ،)محماااااااود ،(2012 ،ويؤكاااااااد )فااااااارج

( عمااى أىميااة ىااذا المباادأ الااذي يقااوم عمااى أساااس أن 2005
القاااوة العضااامية تتحسااان إذا تااادربت العضااالات عماااى أحماااال 
أكثاااار ممااااا إعتااااادت وفااااوق قاااادرتيا لضاااامان حاااادوث تغياااارات 

( آليااااة تااااأثير 2012 ،وتكيفاااات فااااي الجساااام. ويوضاااح )فاااارج
فعنااااد العماااال بوجااااود  ،الأثقااااال والمقاومااااات عمااااى العضاااالات
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ويحاادث إناازلاق  ،والجيااد عمااى العضاامة ءمقاومااة يزيااد العااب
ويناتج  ،لخيوط )الأكتين والمايوسين( المكوناة لمياف العضامي

عاااان ذلااااك تمزقااااات بساااايطة وصااااغيرة فااااي الأياااااف العضاااامية 
وخاالال فتاارات الراحااة بااين  ،والأنسااجة الضااامة المحيطااة بيااا

الوحدات التدريبية يتم إعادة تعاويض النسايج الضاام وتكاوين 
ماااااا ياااااؤدي إلاااااى زياااااادة حجااااام الأليااااااف م ،بروتيناااااات جديااااادة

ىذا بالإضافة إلى زيادة سماكة  ،العضمية في القطر والحجم
 وقاوة الأنساجة الضااامة والأربطاة والأوتااار والمفاصال العاممااة

نتاجيااة الأوعياة الدمويااة والقمااب وكثافااة و  كاذلك تاازداد كفاااءة وا 
ممااااا يعطااااي مكاسااااب إضااااافية فااااي القااااوة العضاااامية  ،العظاااام

 الأداء المياري. وينعكس ذلك عمى
الكبياارة لتماارين ومحطااات أماا العامال الثاااني فياو: التكارارات 

( 30بواقااع )و  ( أسااابيع10الااذي اسااتغرق ) البرنااامج المقتاارح
( وحاااادات تدريبيااااة أساااابوعية لماااادة 3وحاااادة تدريبيااااة كميااااة و)

مااا تضاامنو ذلااك ماان تكاارارات و  ( دقيقااة لمتاادريب الواحااد60)
مماا أدى إلاى  ،بإستخدام الأثقاال والمقاوماات كبيرة لمتمرينات

تطااوير مسااتوى القاااوة العضاامية بشااكل أكبااار لاادى المجموعاااة 
التجريبياااة مقارناااةً بالمجموعاااة الضاااابطة التاااي تااادربت باااوزن 

وانعكساااات زيااااادة القااااوة العضاااامية عمااااى الأداء  ،الجساااام فقااااط
( أن William et al., 2000) ولقااد أشااار ،المياااري

حجاااام المقاومااااات التااااي و  لتمرينااااات القااااوةالتكاااارارات العاليااااة 
عماااى العمااال ضاااد  تيايزياااد مااان قااادر تتصااادى لياااا العضااالات 

مماااا  ،التاااوتر العضاااميو  ماااع زياااادة الشاااد ،الجاذبياااة الأرضاااية
اساااااتخدام و  ،ياااااؤدي إلاااااى زياااااادة التحفياااااز العضااااامي العصااااابي

وحاادات حركيااة أكباار ماان تمااك التااي تعماال بالوضااع الطبيعااي 
أداء رياضاااي أفضااال. وتتفاااق بالتاااالي تحقياااق و  ،بااادون أوزان

 ،(2016 ،)محاااااااادين ىاااااااذه النتيجاااااااة ماااااااع نتاااااااائج دراساااااااات
 )ناااااااافع ،(2011 ،ود)الااااااادا ،(2013 ،)الخطياااااااب وآخااااااارون

حيااااث أكاااادت ىااااذه  (.2000 ،)العجمااااي ،(2010 ،جاساااامو 
الدراسااااااات فااااااي نتائجيااااااا عمااااااى فاعميااااااة الباااااارامج المقترحااااااة 

تفاااااوق المجموعااااااات التااااااي و  المقاوماااااااتو  باساااااتخدام الأثقااااااال
المقاوماااات عماااى المجموعاااات الأخااارى فاااي و  تااادربت بالأثقاااال

 الأداء المياري في كرة القدم.و  مستوى القوة العضمية
 
 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 :الاستنتاجات

في حدود عينتو نستنتج و  فروضوو  في ضوء أىداف البحث
 ما يمي:

 ريفي تطو أكثر تأثيراً المقاومات و  الحرة الأثقال استخدام .1
من  رجمينعضلات الو عضلات الذراعين، قوة مستوى 

التدريبات التقميدية المستخدمة لطلاب مساق تدريب كرة 
 .القدم
 ريفي تطو أكثر تأثيراً  المقاوماتو  الحرة الأثقال استخدام .2

من التدريبات التقميدية المستخدمة لطلاب المستوى المياري 
 .مساق تدريب كرة القدم

 التوصيات:
تطوير عناصر أساليب متنوعة لباستخدام الاىتمام  .1

 الرياضية فيالمياقة البدنية المختمفة لطمبة كميات التربية 
خاصة في المراحل الأولى لتحصيل و  ،الجامعات الأردنية

 نتائج أفضل في الألعاب الرياضية المختمفة.
 الأثقالبتدريبات إستخدام الالتأكيد عمى أىمية  .2
الألعاب الرياضية  المقاومات في تطوير القوة العضمية فيو 

 .المختمفة
استخدام الإختبارات الشبيية بالأداء المياري لمرياضة  .3

 المعينة ما أمكن في قياس عناصر المياقة البدنية.
ة لأطراف كير الحورة الإىتمام بالقدرات البدنية و ضر  .4

تنفيذ و  في كرة القدم( في تصميم الجسم المختمفة )كالذراعين
 البرامج التدريبية.
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 (1ممحق رقم )

 أسماء المحكمين لمبرنامج التدريبي وللاختبارات وتخصصهم الدقيق ومكان عممهم
 مكان العمل التخصص الدقيق اسم المحكم الرقم

 الجامعة الأردنية القياس والتقويم في التربية الرياضية أ.د. عربي المغربي 1
 جامعة اليرموك التدريب الرياضي الوديانأ. د. حسن  0
 الجامعة الأردنية طرق وأساليب التدريس في التربية الرياضية أ.د. عبد السلام جابر .
 جامعة مؤتة التدريب الرياضي أ.د محمود الوديان 1
 جامعة مؤتة التدريب الرياضي أ.د سميم الجزازي 0
 جامعة مؤتة التعمم الحركي أ.د قاسم خويمة 0
 جامعة مؤتة تدريب رياضي / كرة القدم عصام ابو شياب. د 7
 الجامعة الياشمية / كرة القدم الإدارة والتدريب الرياضي د. حسن الخالدي 1

 
 (0ممحق رقم )

 المستخدمة في الدراسة والمهارية الإختبارات البدنية
 الثبات: ختبار الوثب العامودي من. ا1

 قياس القوة الإنفجارية لعضلات الرجمين.هدف الإختبار: 
لوح مثبت عمى الحائط، شريط قياس،  الأدوات المستخدمة:

 قطعة طباشير.
ثم يرفع  )الموح(يقف المختبر مواجيا الحائط  وصف الأداء:

الذراعين لممس الموح بأطراف الأصابع أو بقطعة  أحد
بعد ذلك  ،طباشير عند أقصى نقطة يستطيع الوصول الييا
خمفا ثم  أسفليقوم بثني الركبتين نصفا مع مرجحة الذراعين 

اماما عاليا مع فرد الركبتين لموثب العامودي لممس الموح 
 .د اعمى نقطة يستطيع الوصول اليياباطراف الأصابع عن

تقاس المسافة بين النقطة الأولى والنقطةالثانية  تسجيل:ال
ة المختبر عمى الوثب حيث تعبر المسافة عن قدر 

 (.2011أبو عبدة، العامودي. )
باليدين فوق الرأس  (كغم .الكرة الطبية ) رمي. اختبار 0

 :من وضع الوقوف
 .لقوة الإنفجارية لمذراعينقياس ا الإختبار:غرض 

 .شريط قياس ،كغم(3)وزن  طبية كرة اللازمة:الأدوات 
الكرة الطبية محمولة و  يقف المختبرخمف خطوصف الأداء: 

باليدين فوق الرأس ويحاول رمي الكرة الى ابعد مسافة 

ممكنة دون أخذ أي خطوة الى الأمام ويسمح لكل مختبر 
 بثلاث محاولات يسجل لو أفضميا.

تحسب المسافة بين الحافة الأمامية  طريقة التسجيل:
 لمقدمين خمف الخط وأقرب نقطة تضعيا الكرة عمى الأرض

 (.2004 ،)الحكيم
 . إختبار القفزات المتتالية:.

قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الهدف من الإختبار: 
 الرجمين.

وعرض  م( 12)مكان مستوي بطول الأدوات المستخدمة: 
 شريط قياس. ،غير أممس م( 2.5)

يقف اللاعب خمف خط البداية والقدمان  :الأداءإجراءات 
ثم يقوم بالوثب ثلاث وثبات متتالية  قميلا، ومنمتباعدتان 

 لدفع القدمين لأبعد مسافة.
يقوم اللاعب بالوثب واليبوط بالقدمين  :شروط الإختبار

 .معا، ويسمح لة بمرجحة الذراعين
البداية الى أقرب أثر تركة تقاس المسافة من خط  التسجيل:

 .(1987ءة )عبد الجبار وبسطويسي، اللاعب بالمتر وأجزا
مد الذراعين( باستمرار لمدة و  الأمامي )ثني. الإستناد 1
 :( ثانية12)

قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات  الهدف من الإختبار:
 الذراعين.
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ساعة توقيت الكترونية،  ،ممعبالأدوات المستخدمة: 
 .صافرة

من وضع الإستناد الأمامي وعند سماع وصف الأداء: 
صافرة البدء يقوم المختبر بثني ومد الذراعين لأكبر عدد 

 ثانية. (10)ممكن في 
كاملا يقوم المختبر بمد الذراعين  عند إشارة البدءالشروط: 

ويراعى ملامسة الصدر للأرض اثناء ثني الذراعين ثم 
 (10ويستمر تكرار الأداء لمدة )مدىما كاملا مرة أخرى 

 ثانية.
المد و  تسجل لممختبر عدد تكرارات ادا الثني التسجيل:

 .(2003ثانية )حسانين،  (10)خلال 
. إختبار الوثب العامودي من الوقوف والركبتان منثنيتان 0

 نصفا:
قياس تحمل القوة الحركي لعضلات  هدف الإختبار:

 الرجمين.
قائمان يصل بينيما حبل مطاط الأدوات المستخدمة: 
سم( يوضع ىذا الجياز خمف  50موازي للأرض إرتفاعو )

 المختبر اثناء الأداء.
من وضع الوقوف الكفان متشابكان خمف وصف الأداء: 

الرقبة والركبتان منثنيتان نصفا، يقوم المختبر بالوثب عاليا 
عمى أن يوازي الحبل الأفقي بالقدمين ثم النزول في المكان 
وثني الركبتين نصفا الى ان يوازي الحبل الأفقي بالمقعده، 

 ويكرر ذلك لأكبر عدد ممكن من المرات.
يجب ان يصل مستوى الوثب الى ان توازي الشروط: 

القدمان الحبل الأفقي كما ويجب ان يصل مستوى انثناء 
الركبتين الى ان توازي المقعدة الحبل الأفقي مع التأكيد 

 اء الوثب عاموديا عاليا.عمى فرد الجسم اثن
تسجل لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي  التسجيل:

 (.2003قام بيا )فرحات، 
ومد الذراعين( باستمرار لمدة  )ثني . الإستناد الأمامي0
 :ثانية (02)

 قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين. الهدف من الإختبار:
 ساعة توقيت ،أرضية مستويةالأدوات المستخدمة: 

 .رةالكترونية، صاف

من وضع الإستناد الأمامي وعند سماع وصف الأداء: 
مد الذراعين لأكبر عدد صافرة البدء يقوم المختبر بثني و 

 ثانية.( 60ممكن في )
عند إشارة البدء يقوم المختبر بمد الذراعين كاملا الشروط: 

ويراعى ملامسة الصدر للأرض اثناء ثني الذراعين ثم 
 (60ة أخرى ويستمر تكرار الأداء لمدة )ر مدىما كاملا م

 ثانية.
المد داء الثني و ألممختبر عدد تكرارات تسجل  التسجيل:

 .(2003ثانية )حسانين،  (60)خلال 
 الثباتد مسافة ممكنة من . إختبار ركل الكرة لأبع7

 (:)مهاري
 .قياس قوة اداء ركل الكرة لأبعد مسافة :هدف الإختبار

 شريط قياس بالمتر. ،كرة قدم قانونيةالأدوات المستخدمة: 
من  م( 30): يحدد مجال الإختبار بعرض الأداء وصف

داخل منطقة الجزاء وبإتجاه منتصف ممعب كرة القدم ويقوم 
المختبر بركل الكرة من الثبات لأبعد مسافة ممكنة باتجاه 

 خط النياية وضمن حدود منطقة الإختبار.
تدحرجة الكرة  إذالا تحتسب المحاولة صحيحة  الشروط:

كذلك في حالة عدم مواجية  ،بتاثير اليواء اة اي تاثير اخر
 المنطقة المخصصة للاختبار.

من خط  تسجل لممختبر المسافة بالمتر واجزاءةالتسجيل: 
ويعطى المختبر  ،البداية حتى مكان لمس الكرة للارض

وجاسم،  افع)ن أفضميماتسجل محاولتين متتاليتن و 
2010.) 

 .مسافة )مهاري(. إختبار رمية التماس لأبعد 1
 طول مسافة رمية التماس. قياس الإختبار:هدف 

شريط قياس بالمتر،  ،كرة قدم قانونية الأدوات المستخدمة:
 خط التماس في الممعب.

يحمل اللاعب الكرة ويقف خمف خط التماس وصف الأداء: 
نونية يؤدي رمية التماس القاالبدء  وعندما تعطى لو اشارة

 .سواء من الإقتراب او الجري
تقاس المسافة من مكان رمية التماس حتى نقطة  التسجيل:

محاولات وتسجل لو  (3)ويعطى لممختبر  ،سقوط الكرة
 (.1996 ،)حماد أفضميا
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 (.ممحق رقم )
 البرنامج التدريبي

 
 
 
 
 
 
 
 

 الوحدات
 محتوى البرنامج التدريبية

 الشدة
من القوة 
 القصوى

 التكرار
 م× ت 

 فترات الراحه
بين 

 المجموعات

فترات الراحه بين 
 التمارين

 
 

 الأسبوع
 الأول والثاني

 تدريبات الوثب وتدريبات الحجل. -
 تدريبات المقاومة باستخدام وزن الجسم. -
 تدريبات المقاومة باستخدام أثقال خفيفة. -
( متر. 30- 20الجري بفتح خطوة لمسافة ) -

(Open Step) 

 
 

50  %- 60 
% 

10  ×5 
10  ×5 
10  ×5 

 تكرار 4 – 2

 
 

40 - 50 
 ثانية

 
 دقيقة 2 - 1

 
 ثانية 30

 
 
 

 الأسبوع
 الثالث والرابع

 كغم(. 3تدريبات باستخدام الكرة الطبية ) -
 سم(. 50تدريبات باستخدام الصندوق ) -

 لعضلات الذراعين.تدريبات خاصة  -
 تدريبات خاصة لعضلات الرجمين. -

( متر. 30- 20الجري بفتح خطوة لمسافة ) -
(Open Step) 

60  %- 75 
% 

8  ×4 
8  ×4 
8  ×4 
8  ×4 

 تكرار 4 – 2

 
 

50 - 60 
 ثانية

 
 دقيقة 3 - 2

 
 
 ثانية 30

 
 

 الأسبوع
الخامس 
 والسادس

 تدريبات باستخدام عقل الحائط. -
 باستخدام الثقالات )أوزان عديدة(.تدريبات  -
 تدريبات باستخدام الأجيزة الثابتة والأثقال الحرة. -

( متر. 30- 20الجري بفتح خطوة لمسافة ) -
(Open Step) 

 
75  %- 90 

% 

6  ×3 
8  ×3 
8  ×3 

 تكرار 4 – 2

 
 
 ثانية 60

 
 دقيقة 4 - 3

 
 
 ثانية 30

 الأسبوع
 السابع والثامن

 لعضلات الذراعين.تدريبات خاصة  -
 تدريبات خاصة لعضلات الرجمين. -

( متر. 30- 20الجري بفتح خطوة لمسافة ) -
(Open Step) 

 
60  %- 75 

% 

8  ×4 
8  ×4 

 
 تكرار 4 – 2

 
50 - 60 

 ثانية

 
 دقيقة 3 - 2

 ثانية 30

 
 الأسبوع

 التاسع والعاشر

 .والمقاومات تدريبات باستخدام الأثقال الحرة -
 خاصة لعضلات الذراعين.تدريبات  -
 تدريبات خاصة لعضلات الرجمين. -

( متر. 30- 20الجري بفتح خطوة لمسافة ) -
(Open Step) 

 
 

50  %- 60 
% 

10  ×5 
10  ×5 
10  ×5 

 
 تكرار 4 – 2

 
 

40 - 50 
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