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 الممخص 

مف الالعاب الرياضية التي يتطمب فييا رفع المستوى وتحقيؽ الانجازات إلى قدـ واحدة رة الك
تدريبات التحمؿ الخاص التي يجب اف تستخدـ بوسائؿ تنظيمية مختمفة ومؤثرة في عمميات 

الوحدات  وىذا بحصؿ مف خلاؿ استخداـ تمرينات خاصة في التطور البدني والوظيفي تحسيف
   للاعبيف مف شانيا قدرات الوظيفية اللاكتيكية والبدنية .فترة الاعداد الخاص دريبية في الت

 الخاصة المعدة في تطوير القدرة اللاكتيكيةالتمرينات  تأثيرتعرؼ عمى وىدؼ البحث الى ال
 . 2019-2018منتخب جامعة بابؿ بكرة القدـ والتحمؿ الخاص  للاعبي 

الاختبار القبمي والبعدي ووسائؿ جمع البيانات التي بالتجريبي  استخدمت الباحثة المنيجوقد 
ة والوسائؿ الاحصائية ,وتـ المستخدموالتمرينات الخاصة الاجيزة والادوات والقياسات  ىاشتممت عم
مناقشة والتوصؿ تـ مف خلاؿ الو النتائج وتبويبيا في جداوؿ ومف ثـ تحميميا ومناقشتيا استحصاؿ 

التمرينات الخاصة المعدة ساىمت في تطوير القدرة اللاكتيكية اف استخداـ  تالاستنتاجابعض  الى
 .والتحمؿ الخاص للاعبي منتخب جامعة بابؿ بكرة القدـ

بالتمرينات الخاصة في  المنتظمة التدريبات استخداـضرورة عمى  وعمى ضوء ذلؾ توصي الباحثة 
خصوصا متطمبات التكيؼ الوظيفي و تدريب اللاعبيف لاستيداؼ المتطمبات الخاصة وتطويرىا 

  والاي تتعمؽ بظيور التعب عند اللاعبيف وقابميتيـ عمى التحمؿ الخاص لمعبة .
 الكممات المفتاحية : تمرينات خاصة , كرة القدـ
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Abstract 

The effect of special exercises in developing the athletic ability and endurance of 
players () 

Researcher 
Sundus Saleem Abdulrahman  

Directorate of Education Babylon / Preparatory Girls 
Babylonshoot@yahoo.com 

Football is one of the sports in which elevation and achievement are required 
for special endurance exercises which must be used by various organizational means 
and are effective in improving physical and functional development. This is achieved 
through the use of special exercises in the training modules during the preparation 
period for the players who have functional abilities Lactic and physical. 

The aim of the research was to: 
- Understanding the effect of special exercises in developing the athletic ability and 
special tolerance of the players of the University of Babylon football 2018-2019. 
The researcher used the experimental method in the tribal and remote testing and 
data collection methods, which included the tools, measurements, special exercises 
used and the statistical means. The results were obtained and tabulated in tables, 
and then analyzed and discussed. 
 The special exercises contributed to the development of the athletic ability and 
special tolerance of the players of the University of Babylon football. 
In light of this, the researcher recommends: 
 The need to use regular exercises in special exercises in the training of players to 
target and develop special requirements, especially the requirements of functional 
adjustment and do not relate to the emergence of fatigue in the players and their 
susceptibility to the special endurance of the game 

Keywords: special exercises, football 
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 المقدمة:   -0
التخطيط السميـ لمتدريب الرياضي مف اىـ عوامؿ ضماف نجاح العممية التدريبية اذ يتضمف اف 

التصور الواعي والمنطقي لظروؼ التدريب والطرؽ والوسائؿ الخاصة بتحقيؽ الاىداؼ المحددة 
  .التدريب المختمفة لمراحؿ وفترات التدريب الرياضي الذي يتضمف التنوع في اساليب

شعبية واسعا في ارجاء العالـ لما ليا مف  انتشاراالتي حققت  ةمف الالعاب الفرقي قدـلعبة كرة الو 
في مستوى اداء لاعبييا ونتائج  مستمرا تطوراوتشيد ىذه المعبة  مزايا تربوية وبدنية وعقمية ,كبيرة و 

جديدة ينبغي مراعاتيا في  وخططيونية وفنية مما يضيؼ متطمبات بد ومتطمباتيا البدنية مبارياتيا 
 تصميـ المناىج التدريبية الخاصة بالمعبة وتنفيذىا .

للاعبوف أثناء أدائيـ لتدريبات التحمؿ الخاص امف الألعاب الرياضية التي يتعرض فييا  ىيو 
د العالي مما يتطمب منيـ التكيؼ لظروؼ التعب الحاصمة نتيجة الجيبالأساليب التدريبية المختمفة 

لممنافسات اذ قد تستمر المباراة الواحدة الى اكثر مف ساعتيف يجري فييا اللاعبوف كميو مترات 
  عديدة وبسرع مختمفة مما يتطمب منيـ قابمية تحمؿ خاص وتحمؿ التعب.

لذا فاف كثير مف التغيرات الفسيولوجيا سوؼ تحدث عمى اجيزة الجسـ نتيجة لممجيود البدني الكبير 
يبذلو اللاعب في المباراة ,واف اعادة اللاعب الى حالتو الطبيعية سوؼ تزيد كفاءة اللاعب الذي 

البدنية فضلا عف مقدرتو بالاستمرار بالكفاءة نفسيا التي بدا بيا المباراة او القريبة منيا والذي 
ريب بالتدينعكس عمى تحقيؽ الانجازات الرياضية العالية واف ارتباط تمؾ التغيرات الفسيولوجية 

او الوسيمة التدريبية المناسبة والصفات البدنية اللازمة ريقة الرياضي مف خلاؿ استخداـ الط
 .والتمرينات المستخدمة

 .اللاعبيف بكرة القدـ ويعد التحمؿ الخاص مف الصفات البدنية الميمة في اداء وانجاز 
وـ التحمؿ الخاص لا يقتصر ومفي يعرؼ بانو العلاقة بيف صفة التحمؿ واداء تخصصي معيف , أذ

عمى قابمية الرياضي لمقاومة التعب في أداء بدني تخصصي ، بؿ مدى قدرتو عمى الاداء بكفاءة 
 عالية وفي زمف محدد .

 القابمياتلتطوير تمؾ  مرينات وتخصصيا ىي واحدة مف الاساليب المتبعةتكثؼ التفاف ولذلؾ 
تصميـ التمرينات اذ يكوف  بأسسيجب الاىتماـ فضلا عف ثباتيا في الظروؼ المتغيرة , ولذلؾ 

كبيرا مف  جزأ ,بأنواعيااف تتضمف تمؾ التمرينات  بالإضافةانجازىا ملائما لتكوف ليا قيمو فعالة ,
بالأخص مكونات المباريات الحقيقية التي مف خلاليا يصبح اللاعبوف اكثر تكيؼ وجاىزية لمعب 

 التنافس او الجيد البدني. عند
اعداد تمرينات خاصة للاعبي القدـ كرة مف شانيا رفع قابمية لتحمؿ  ىمية البحث فيوتتجمى ا

التعب وعدـ ظيوره في وقت مبكر مف المباراة مف خلاؿ رفع القابمية اللاكتيكية والتحمؿ الخاص 
 المتمثؿ بالسرعة والقوة الخاصة للاعبيف . 
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للأداء, مف خلاؿ اعداد البدنية الضرورية تطوير الصفات  ف ىدفوالاعداد البدني الخاص للاعبياف 
 تمرينات خاصة تستيدؼ القابمية المطموبة والصفة المراد تطويرىا 

ومف الملاحظ اف كرة القدـ لعبة تحتاج مف اللاعبيف العديد مف الصفات والقدرات البدنية كوف اف 
يحتاج لاعب كرة القدـ المعب فعاليتيا تتميز بالمزيج مف الاداء اللاوكسجيني والاداء الاوكسجيني اذ 

في مساحات ضيقة والانطلاؽ لمسافات قصيرة بأسرع وقت لموصوؿ الى الكرة او اخذ فراغ او 
محاولة الوصوؿ لمكرة قبؿ المياجـ لأبعادىا في حالات الدفاع كؿ ىذا يتطمب مف اللاعبيف التمتع 

وىذا يتطمب مف اللاعب العمؿ بقابميات خاصة والتكيؼ لظروؼ المباريات وتكممتيا بتركيز عالي 
بنظاـ الاوكسجيني لفترات متقطعة في المباراة قد تكوف ىذه الفترات حاسمة في نتائج المباراة ومف 
خلاؿ ذلؾ ارتأت الباحثة اعداد تمرينات خاصة لرفع القدرات اللاوكسجينية للاعبيف وقابمية تحمميـ 

عب الجيد لمحفاظ عمى تركيزه وميارتو طيمة في السرعة والقوة الخاصة والتي ىي مف متطمبات اللا
 وبالتالي تحقيؽ الانجاز .فترة المباراة 
والتحمؿ الخاص  للاعبي  الخاصة المعدة في تطوير القدرة اللاكتيكيةالتمرينات  تأثيرالتعرؼ عمى 

 . 2019-2018منتخب جامعة بابؿ بكرة القدـ 
 الخاصة المعدة في تطوير القدرة اللاكتيكيةينات التمر  تأثيرالتعرؼ عمى لمتمرينات الخاصة المعدة 

 . 2019-2018منتخب جامعة بابؿ بكرة القدـ للاعبي  والتحمؿ الخاص
  .2018 -2019 وا منتخب جامعة بابؿ بكرة القدـ لمعاـ: لاعبالمجاؿ البشري : 
 ابؿممعب كرة القدـ في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة جامعة ب المجاؿ المكاني :
 . 1/4/2019 ولغاية 4/2/2019المدة مف المجاؿ ألزماني : 

 
  : اجراءات البحث -2
 . طبيعة البحث للملائمتو  التجريبي استخدمت الباحثة المنيج منهج البحث : 2-1
  :تهوعينجتمع البحث م 2-2

 ة القدـ لمعاـ الدراسيمنتخب جامعة بابؿ بكر حددت الباحثة مجتمع البحث بلاعبي 
% مف مجتمع  80وبنسبة لاعبا  16وقد اخترت ( لاعباً 18والبالغ عددىـ ) 2018-2019 

 اذ تـ استبعاد حراس المرمى مف العينة لخصوصية تدريبييـ  الاصؿ
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 :الادوات والاجهزة المستخدمة في البحثو  الوسائل 2-3
  وسائل جمع المعمومات: 2-3-1

 الملاحظة 
 المقابمة الشخصية 

 الاستبانة 
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

  (1جياز قياس الطوؿ والوزف امريكي الصنع عدد ) 
  (2اعة توقيت يدوية الكترونية صينية الصنع عدد )س

  (10عدد ) ـدقكرات 
  (10شواخص عدد )
 ممعب كرة قدـ

 إجراءات البحث الميدانية : 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-4-1
 اللاكتيكية  اللاوكسجينية تبار القدرة: اخ 2-4-2

  ( ثانية33اختبار الخطوة )
(gene m . adams.1990 .pp.105-106) 

 قياس القدرة اللاوكسجينية  اللاكتيكية  الغرض :
ساعة توقيت , صافرة , ميزاف  , (سـ40( خشبي بارتفاع )step – testصندوؽ ) الادوات :

 لقياس الوزف .
لاؿ وضع ( مف خسـ40) ارتفاعو( اماـ الصندوؽ الذي اللاعبختبر )يقؼ الم وصف الاداء :

ف الجسـ مستند عمى الرجؿ الاخرى عمى الارض بحيث يكوف وز احد رجميو عمى الصندوؽ و 
( بينما تكوف الرجؿ الاخرى موضوعة عمى الصندوؽ عند بدء الاختبار الحرة )عمى الارض

 ؾ الجسـ الى الاعمى عندما يتـ رفع الجسـ الى الاعمى مف خلاؿ تحري
وفي جميع الحالات تكوف الرجؿ الحرة مستقيمة مع الضير باستقامة واحدة ويستعاف بيا في 
الدفع الى الاعمى . كذلؾ يستعاف بالذراعيف في حفظ  توازف الجسـ خلاؿ فترة اداء الاختبار 

 ف يشترط عدـ استخداميا بالدفع عف طريؽ المرجحة ويتمثؿ ايقاع الاداء في عدتي
 (ثنيف واحد للأعمى اثنيف للأسفؿ –)واحد 

ثا(  30لمدة )التي يؤدييا صعوداً  او ىبوطاً و يحسب لممختبر عدد الخطوات  التسجيل :
 ولحساب مقدار القدرة اللاوكسجينية  اللاكتيكية تتـ مف خلاؿ المعادلة الاتية 

 عدد الخطوات x 0.4 xوزف الرياضي )كغـ(                     
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 ثا 30ف/  x 1.33قدرة اللاكتيكية =           ال
 
 

 ( وتشمل )تحمل السرعة ، تحمل القوةلمرجمين اختبارات التحمل الخاص  2-4-2-3
 م من البدء العالي.25×8الجري المكوكي  :اختبار -

 (216-214ص ,1980, كماؿ عبد الحميد , محمد صبحي حسانيف)                                        
 قياس تحمؿ السرعة لعضلات الرجميف . الغرض من الاختبار : -
 الأدوات : -
 شريط قياس . -1
 . شريط لاصق -2
 (2ساعة إيقاؼ عدد )  -3
 ـ . 30ساحة مستوية أطوؿ مف  -4
 (2صافرة عدد )  -5
 مواصفات الأداء : -

 ية( ، يقؼ اللاعب عند خط البداـ 25يرسـ خطاف متوازياف المسافة بينيما )
 وعند إشارة البدء يقوـ بالعدو بأقصى سرعة باتجاه الخط الثاني ليلامسو بقدمو ثـ

 ( مرات لتصبح المسافة8يستدير لمعودة إلى خط البداية ، يكرر ىذا الأداء ) 
 ـ200ـ = 25×8المقطوعة 

 ـ (بالثانية  25×8يسجؿ اللاعب الزمف الذي استغرقو في قطع المسافة )  لتسجيل :ا -
 يا .وأجزائ

 ()ثانية33( لمدة : القفز العمودي من وضع )الركبتين نصف ثني اختبار -
 قياس تحمؿ القوة لعضلات الرجميف . الغرض من الاختبار : -
 ( .حبؿ )لتحديد ارتفاع الورؾ عند القفز , ساعة إيقاؼ عدد  الأدوات : -
ختبر بالقفز عالياً بحيث ( يقوـ المعند البدء مف وضع )الركبتيف نصؼ ثنيمواصفات الأداء : -

 ثانية . 30الركبتاف تماماً وتترؾ القدماف الأرض في كؿ قفزة ، يستمر المختبر بالقفز لمدة تمتد
 ثانية . 30عدد مرات القفز خلاؿ  يسجؿ لممختبر التسجيل : -
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 التجربة الاستطلاعية :  2-4-3
عبيف مف نفس عينة البحث يوـ الاربعاء ( لا3عمى عينة قواميا ) ـ اجراء التجربة الاستطلاعيةت

لتحقيؽ  في ممعب جامعة بابؿ كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  6/2/2019المصادؼ )
 الاغراض التالية :

 مف ملائمة الاختبارات لمعينة . , التأكد تحقيؽ الاسس العممية للاختبار -
 . *فريؽ العمؿ المساعدتييئة  ,رات معرفة الوقت المستغرؽ في تنفيذ الاختبا -
 مف توافر وصلاحية الاجيزة والادوات اللازمة. والتأكدتييئة مكاف اجراء التجربة  -
 الأسس العممية للاختبارات: 2-4-4
 صدق الاختبارات: 2-4-4-1

استخدمت الباحثة الصدؽ الظاىري وذلؾ لتحقؽ مف صدؽ الاختبارات مف خلاؿ تحقيؽ 
 اجمو وبنفس الظروؼ.الاختبار لميدؼ الذي وضع مف 

 ثبات الاختبارات: 2-4-4-2 
طريقة الاختبار واعادة الاختبار  ةالباحث تومف اجؿ معرفة مدى ثبات نتائج الاختبارات اعتمد

 ربعاءيؽ الاختبار الاوؿ في يوـ الااستطلاعية وذلؾ بتطب ةمف خلاؿ تطبيقيا عمى عين
المصادؼ  ثنيفـ تـ اعادة الاختبار في يوـ الاايا 6( وبعد 6/2/2019المصادؼ )

( وتـ معالجة البيانات احصائيا مف خلاؿ تطبيؽ الوسيمة الاحصائية معامؿ 11/2/2019)
الارتباط البسيط )بيرسوف ( بيف الاختبار الاوؿ والاختبار الثاني وقد تـ استخراج النتائج مف 

( ومستوى دلالة 15عند درجة الحرية )خلاؿ مقارنة قيمة الارتباط المحسوبة مع الجدولية 
 (2مبيف بالجدوؿ ) ( وىذا يدؿ عمى اف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الثبات وكما0.05)
 موضوعية الاختبار: 2-4-4-3

يقصد بموضوعية الاختبار بأنيا "معيار تقويمي لممعرفة التي تتصؼ باليقيف كما وتقوـ عمى أدلو 
 (123ص ,2011, , مازف حسف جاسـ عمي سموـ جواد)          صحتيا.يمكف لمغير أف يثبتوا مف 

واف الاختبار يعد موضوعياً إذا أعطى في الحالات جميعيا نفس الدرجات بغض النظر عمف 
 .يصححو

 
 
 

                                      
 فريؽ العمؿ المساعد  *
 .جامعة بابؿ. التربية البدنية وعموـ الرياضة كمية /حذيفة الحربيأ.ـ.د.  -1
 .جامعة بابؿ . مديرية التربية الرياضية/نبيؿ كاظـ ىربيدأ.ـ.د.  -4
 جامعة بابؿ التربية البدنية وعموـ الرياضة.   /كميةأ.ـ.د. نبيؿ عبد الكاظـ عذاب -3
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 معامؿ الثبات والموضوعية للاختباراتيبيف  (2جدوؿ )ال

 التجربة الرئيسة : 2-4-5
 الاختبارات القبمية : 2-4-5-1

 حاالتاسعة صبا( في الساعة 14/2/2019المصادؼ ) خميسالاختبارات القبمية يوـ ال تـ اجراء
تـ اجراء الاختبار التحمؿ  اذ, ممعب كرة القدـ لجامعة بابؿ كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 

 واختبار القدرة اللاكتيكية الخاص 
 تمرينات الخاصة :ال 2-4-5-2

التمرينات  ت, اذ اشتمم ةالمعدالتمرينات الخاصة بعد اجراء الاختبارات القبمية قامت الباحثة بتنفيذ 
مجموعة مف التمرينات المنوعة ىدفيا تطوير القدرة اللاكتيكية والتحمؿ الخاص للاعبيف كرة  الخاصة

 . القدـ عينة البحث 
ليومي  في الاسبوع, ات تدريبية( وحد3( اسابيع وبواقع )6لمدة ) التمرينات برنامجاستمر تطبيؽ 

 طبؽ البرنامج في يوـ أذ رئيسيدقيقة مف القسـ ال 25بواقع الاحد والاثنيف والاربعاء مف كؿ اسبوع 
 .( د60حدة التدريبية الواحدة )%( ومدة الو 90-80وبشدة )اسابيع  6( ولمدة  17/2/2019)الاحد 

 (الكرات الطبية الساعة اليدوية , , الكرات الشواخص ,ت مثؿ )بعض الوسائؿ والادوا تـ استخداـو 
ف عينة للاعبي الخاصوالتحمؿ  اللاكتيكيةالقدرة وكانت تحت اشراؼ المدرب وتيدؼ التجربة لتطوير 

 .البحث 
 البعدية : الاختبارات 2-4-5-3

التاسعة صباحا  الساعة تماـ ( في22/3/2019المصادؼ ) ثنيفجراء الاختبارات البعدية يوـ الاتـ ا
 .في ممعب كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة جامعة بابؿ 

 لاستخراج نتائج دراستيا SPSSالحقيبة الاحصائية حثة استخدمت البا الوسائل الاحصائية : 2-5
 
 
 
 
 
 
 عرض وتحميل ومناقشة النتائج -3

 الموضوعية معامؿ الثبات اراتالاختبػ

 لاىوائيةالقدرة اللاكتيكية ال .1
 ـ مف البدء العالي25×8الجري المكوكي  .2
 ثا (30القفز العمودي مف وضع الركبتيف نصؼ ثني )  .3

4. 0.91 
5. 0.89 
6. 0.95 

7. 0.98 
8. 0.97 
9. 0.91 
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القدرة اللاىوائية )اللاكتيكية(  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعنوية الفروؽ لمتغيراتيبيف  (2جدوؿ )ال
 .نة البحثتبار القبمي والبعدي لعيالتحمؿ الخاص )السرعة والقوة( في الاخو 

 المجموعة التجريبية الاولى المتغيرات ت
وحدة   

 القياس
مستوى  T.TEST بعدي قبمي

 الدلالة
 المعنوية

 ع -س ع -س
 معنوي 0.000 6.765 10.23 55 12.04 67 ثا ( ثا30القدرة اللاىوائية اللاكتيكية ) 1
تحمؿ سرعة رجميف )الجري  2

 المكوكي(
 معنوي 0.000 5.09 12.04 1.27 0.36 1,32 قيقةد

القفز العمودي)نصؼ تحمؿ قوة  3
 ثني(

عدة 
 /ثا

 معنوي 0.000 7.73 8.33  26.66 1.26 22

 0.05ومستوى دلالة  15معنوي عند درجة حرية 
( يتبيف لنا متوسط الفروؽ وانحراؼ الفروؽ وقيمة )ت( المحتسبة بيف 2مف خلاؿ الجدوؿ )

التحمؿ الخاص،  القدرة اللاىوائية في نتائج اختبارات البحثموعة الاختباريف القبمي والبعدي لممج
( لمعينات المستقمة، اذ t.testومف خلاؿ معالجة الباحثة لمبيانات إحصائيا باستخداـ اختبار )

,  (0.05( وتحت مستوى دلالة )15( اقؿ مف مستوى الدلالة  عند درجة حرية )sigكانت قيمة)
ات المبحوثة حققت نتائج ايجابية مما يدؿ عمى فاعمية التمرينات يتبيف لنا باف جميع المتغير 

 .المستخدمة 
تمؾ الفروؽ الى تأثير التماريف فضلًا عف التحسف الوظيفي الذي حدث في اجيزة  ةعزو الباحثوت

التدريبية عند تعرضو الى  للأحماؿالجسـ ، إذ يتميز بناء الجسـ الرياضي بالتكيؼ السريع 
ة التدريب ، حيث اف ممارسة التدريب الرياضي بشكؿ عاـ تفرض تكيفات تكرارات في عممي

إيجابية عمى الجسـ وقدرتيا عمى القياـ بوظائفيا بكفاءة عالية أكثر مف العضمة الغير مدربة , 
واف التدريب البدني عمى المدى الطويؿ يؤدي الى حصوؿ تغيرات في عموـ أجيزة الجسـ 

, وليذا ظيرت فروؽ معنوية بيف الاختبارات الية وطبيعة العمؿ حسب نوع الفعوبدرجات متفاوتة 
البعػدية وذلؾ يعود الى التعامؿ مع مكونات حمؿ التدريب مف  القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات

ه ة ، وىي عوامؿ ميمة في تطوير ىذارتفاع الشدة وانخفاض الحجـ نسبياً وقمة فترة الراح
ب ما أشارت إليو المصادر والدراسات والتي تشير الى أف التدريب وىذا يتفؽ مع اغم المتغيرات

 . دائميوالرياضي يؤدي الى حدوث تغيرات بيولوجية في اجيزة الجسـ بصفة مؤقتة او 
جميع التغيرات الوظيفية والكيميائية في الأجيزة ( "يشاطالكما أكدة )قاسـ حسف ومحمود 

 والأعضاء الناتجة عف تأثير الحمؿ الخارجي
 (39ص ,1987 ، محمود الشاطئ ، قاسـ حسف المندلاوي)                                                 

 
التػػي أثػػػرت لمقػػدرات  التمرينػػاتو مػػنيج تفػػي الاختبػػارات لمػػػا تضػػمنالحاصػػمة نتيجػػة التغيػػرات  واف

ادة فػي القػدرات في تمؾ الاختبارات ، إذ كمما كاف ىناؾ زي البحث مجموعةبشكؿ إيجابي في أداء 
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 يؤكػػػدهأدى ذلػػػؾ الػػػى زيػػػادة فػػػي تجنيػػػد الوحػػػدات الحركيػػػة المشػػػاركة فػػػي العمػػػؿ العضػػػمي وىػػػذا مػػػا 
)ريسػػػاف خػػػريبط( بقولػػػو تػػػرتبط القػػػوة الناتجػػػة مػػػف الانقبػػػاض العضػػػمي بمقػػػدار الوحػػػدات الحركيػػػة 

دات المشػػاركة فػػي ىػػذا الانقبػػاض وتػػزداد قػػدرة الجيػػاز العصػػبي عمػػى تجنيػػد اكبػػر عػػدد مػػف الوحػػ
.                              الحركية المشاركة في الانقباض العضمي نتيجة تدريب القػوة وبػذلؾ تزيػد القػدرة العضػمية الناتجػة

 (21ص , 1988 ريساف خريبط وعمي تركي صالح ،)
( إلػى أف زيػادة القػوة فػي عضػلات الػذراعيف والػرجميف تػؤدي إلػى زيػادة )قاسػـ وخخػروف وكما أشار
 (51, ص 1990 قاسـ حسف وخخروف  ,)    وبالنتيجة تزداد القوة المميزة بالسرعة .سرعتيا 

ادت الػػى تطػػور القػػدرات الوظيفيػػة اللاىوائيػػة وبالتػػالي ادت  بشػػدد عاليػػة كمػػا اف التمرينػػات طبقػػت
)اخػػػلاص نػػػور واخػػػروف(  يتفػػػؽ مػػػعوىػػػذا  تحمػػػؿ السػػػرعة والقػػػوة للاعبػػػيفالػػػى حصػػػوؿ تغيػػػر فػػػي 

مف نشاط الأنزيمات اللاىوائية سوؼ يزيد مػف قػدرة الرياضػي عمػى الأداء مػع  "التدريب الذي يزيد
تقميؿ معدؿ تراكـ حامض اللاكتيػؾ ممػا يمكػف الرياضػي مػف الحصػوؿ عمػى الطاقػة اكثػر ويمكنػو 

 .استخداميا في أداء السباقات بسرعة اكبر 
 (896, ص1987لاص نور الديف وخخروف ، إخ)                                                               

تػػتـ اعتمػػادا عمػػػى إنتػػاج الطاقػػػة فػػي غيػػاب الأوكسػػػجيف والتػػي مػػػف  اللاوكسػػػجينيةوبمػػا أف القػػدرة 
لا  ATPخلاليا يتـ تحسيف نشاط عمؿ الأنزيمػات الفوسػفاجينية الميمػة والجوىريػة فػي تكػويف الػػ 

فػي زمػف أداء قصػير جػدا، "لاف النظػاـ  أوكسجينا في أثناء أداء الجيد البػدني ذي الشػدة القصػوى
إذ تتحػوؿ الطاقػة الكيمياويػة العاليػػة  ATPالفوسػفوجيف يعتمػد فػي إنتاجػو لمطاقػة عمػى إعػادة بنػاء 

عػػػادة بنػػػاء ثلاثػػػي فوسػػػفات  مػػػف فوسػػػفات الكريػػػاتيف إلػػػى مركػػػب ثنػػػائي فوسػػػفات الادينوسػػػيف ، وا 
 الادينوسيف وتراكـ المركب الكرياتيف .

بطريقة تنظيمية لأداء الميارات بالكرة والزميؿ ، يراعى عمى اعدا التمرينات اذ حرصت الباحثة 
ؼ تستيد الراحة البينية بطريقة منوعةفييا اختيار التمرينات وعدد مرات تكرارىا وشدتيا وفترات 

الرجميف والذي بدى واضحا في  مف خلاؿ تحمؿ السرعة والقوة يفصفة التحمؿ الخاص للاعب
تحمؿ سرعة رجميف  , تحمؿ السرعة ذراعيف )تمرير واستلاـ الكرة(ية لمتغيرات )الاختبارات البعد
 ـ(, , القفز العمودي)نصؼ ثني(2000)الجري المكوكي 

والكرات  بالأثقاؿفقد استخدمت التدريب التكراري والفتري المرتفع الشدة فضلًا عف تدريبات  
لمقاومات وتتفؽ الباحثة مع ما جاء بو "ليث الطبية والحباؿ المطاطية واداء الميارات بالأدوات وا

ابراىيـ" في اف "التماريف باستخداـ الاثقاؿ ضمف المنيج التدريبي المقترح تأثيراً ايجابياً في تطوير 
 (158، ص 2008ليث ابراىيـ جاسـ ، )      القوة الخاصة بأنواعيا ومنيا تحمؿ القوة "

 
 الاستنتاجات والتوصيات :  -4
 : اجاتالاستنت 4-1
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القدرة اللاىوائية للاعبي منتخب جامعة بابؿ بكرة تطوير  في ايجابي اثر أف التمرينات المعدة -1
 القدـ 

 تحمؿ ، القوة تحمؿ( الخاص التحمؿ مكوناتتطوير  في ايجابي اثرأف التمرينات المعدة  -2

  القدـ منتخب جامعة بابؿ كرة لاعبي لدى السرعة(
 التوصيات: 4-2
 مما الجيد معاللاعبيف   تكيؼ لضماف مناسبة زمنية ولفترة المنتظمة مريناتالت استخداـ -1

 بعد أو أثناء اللاعبيف ليا يتعرض إف يمكف التي الإصابات بعض أخطار تجنب عمى يساعد
 مباشرة الجيد

استخداـ تمرينات لتطوير التحمؿ الخاص للاعبيف كرة القدـ السرعة والقوة الخاصة وتمرينات  -2
 يؼ لتحمؿ التعب .التك
لتطوير القابميات وبأحماؿ تدريبة مختمفة عمى  تمريناتـ باستخدام  مشابية دراسات إجراء -3

 . والقدرات المؤثرة الاخرى للاعبي كرة القدـ 
 المصادر 

إخلاص نور الديف وخخروف: تأثير كؿ مف التدريب اللاىوائي بالحبؿ عمى الكفاءة الوظيفية  -
ربية الرياضية ، بحوث المؤتمر العممي الأوؿ، المجمد الثالث، جامعة حمواف، لطالبات كمية  الت

 .1987كمية التربية الرياضية لمبنات القاىرة ، 
، جامعة  التدريب الرياضي والأرقاـ القياسيةقاسـ حسف المندلاوي، محمود الشاطئ :  -

 الموصؿ.
قوى، بغداد , مطابع التعميـ العالي ، قاسـ حسف وخخروف : الأسس التدريبية لفعاليات ألعاب ال -
,1990. 
, بغداد، مطبعة التعميـ  نظريات تدريب القوةريساف خريبط وعمي تركي صالح :  -

 .1988العالي،
,القاىرة ,دار الفكر العربي قياس في كرة اليد كماؿ عبد الحميد , محمد صبحي حسانيف :ال -
,1980. 

وبرسيت  بالأثقاؿ  لتطوير القوة الخاصة وقوة ودقة التصويب ليث ابراىيـ جاسـ؛ تأثير تماريف الس -
خلاؿ الجيد المختمؼ للاعبي كرة اليد الشباب.  اطروحة  دكتوراه ، كمية التربية الرياضية، جامعة 
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