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تمرينات خاصة بالأثقال ، القوة المميزة بالسرعة ، بدقة وقوة تيديف الركمة  الكممات المفتاحية :
 .، كرة القدم الحرة المباشرة 

 ممخص البحث
إعداد تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة وقوة ىدف البحث الى        

تيديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم اضافة الى التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة بالأثقال 
 .في تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتيا بدقة وقوة تيديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم  

واستخدم الباحثون المنيج التجريبي لملامتو مشكمة البحث ، وتم اختيار مجتمع البحث        
( 20والبالغ عددىم ) فئة الشباب لكرة القدمبالطريقة العمدية وىم لاعبي نادي الصميخ الرياضي 

( لاعب مقسمين عمى مجموعتين متساويتين تجريبية 16لاعب اما العينة فقد اشتممت عمى )
 وضابطة  .

( لمعالجات ( Spss وبعد الانتياء من التجربة الرئيسية والاختبارات تم استخدام برنامج        
 البيانات احصائيا لموصول إلى النتائج .
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وقد توصل الباحثون إلى أىم الاستنتاجات وىي ان التمرينات الخاصة بالأثقال حققت تأثير 
 د المجموعة التجريبية .تطوير القوة المميزة بالسرعة لدى افرا ايجابي في

وقد اوصى الباحثون ضرورة استخدام المدربين لمتمرينات الخاصة بالأثقال لتطوير القوة      
المميزة بالسرعة ولكافة اللاعبين وما ليا من تأثير ايجابي عمى دقة وقوة تيديف الركمة الحرة 

 المباشرة بكرة القدم .
The effect of special weight training exercises on the development of strength 

characteristic of speed and its relationship to accuracy and the strength 
 of direct free kick scoring in football 
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Abstract 
The aim of the research is to prepare special exercises with weights to 

develop the strength characteristic of speed, accuracy and strength of 

direct free kick scoring in football, in addition to identifying the effect of 

special exercises with weights in developing strength characterized by 
speed and its relationship to the accuracy and strength of direct free kick 

scoring in football. 
       The researchers used the experimental method to suit the problem of 
the research, and the research community was chosen in a deliberate 

way, and they are the players of Al-Sulaikh Sports Club, the youth 

football category, which numbered (20) players. As for the sample, it 

included (16) players divided into two equal groups, experimental and 
control. 
       After completing the main experiment and tests, the ( Spss ) program 

was used for statistical data processing to reach the results. 
The researchers reached the most important conclusions, which is that 
weight training had a positive effect in developing strength and speed in 

the experimental group. 
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     The researchers recommended the need for coaches to use weights 
exercises to develop the strength characteristic of speed and for all 

players, and its positive impact on the accuracy and strength of direct 

free kick scoring in football. 

 :المقدمة -1
شيد التقدم العممي أفاقا جديدة لا حدود ليا في العموم الرياضية ومنيا عمم التدريب الرياضي      

وسخرت ىذه العموم لخدمة الأداء الرياضي لما ليا من أصول وقواعد راسخة يستند عمييا ويستمد 
في تطوير  منيا مادتو ، ومما لاشك فيو ان لمتدريب الرياضي قواعد عامة إذ ما اتبعيا الباحثون

الأداء الرياضي بسياقات مناسبة وصحيحة كانت تصب في خدمة المجتمع إذ يسعى الجميع 
اليوم لتحقيق الإنجازات الرياضية من خلال مواكبة أخر الأساليب التدريبية المستعممة لتطوير 

 مستوى الأداء الرياضي . 
رس بالعالم كونيا لعبة مشوقة تعد لعبة كرة القدم واحدة من اشير الألعاب الرياضية التي تما

تقانيا بشكل عالي من خلال  وتحتوي عمى ميارات متنوعة ينبغي عمى اللاعبين التدريب عمييا وا 
 إعداد البرامج التدريبية وأتباع الأساليب العممية الحديثة في تطوير وتحقيق أفضل النتائج ليم .

والفعالدة التددي تددؤدي إلدى تحسددين وتطددوير  ان التددريب بالأثقددال يعدد احددد الوسددائل التدريبيدة الجيدددة
القددوة العضددمية بأشددكاليا المختمفددة ) القددوة القصددوى ، القددوة المميددزة بالسددرعة ، تحمددل القددوة ( والتددي 
يمكن جعميا الأساس الذي تبندى عميدو الفعاليدات الرياضدية كافدة عمدى ىدذا الأسداس يدتم اسدتعماليا 

يع أم عمى مدار السنة اعتماداً عدل ندوع الفعاليدة او في العالم سواء كان لبضعة أساب لاعبينمن ال
 (  . 7، ص 1999)محمد صالح محمد ،المنافسة 

نجداز معظددم  وتعدد صدفة القددوة المميدزة بالسدرعة مددن الصدفات البدنيدة الميمددة التدي تسديم فددي أداء وا 
ة عندد الألعاب الرياضية التي تعتمد عمى السرعة كعامل أساسية لمتفوق والنجاح وأن تطدوير سدرع

أداء الميارات في كرة القدم مدا ىدو الدى أسديام فدي تطدوير أداء تمدك الميدارات إذا كاندت دفاعيدة أو 
 ىجومية حيث تكسب اللاعبين السرعة الضرورية لمقيام بالواجب الحركي المطموب .

وتعددد )الركمددة الحددرة المباشددرة( مددن الامددور التددي يعتبددر تعمميددا وتحسددينيا ميددم اذ تعتبددر واحدددة مددن 
مفددداتيح الفدددوز فدددي المبددداراة بالنسدددبة لكدددرة القددددم كمدددا ان اسدددتغلال الفدددرص وتحقيدددق الاىدددداف ىدددي 
المحصددددمة واليددددددف الرئيسددددي لكافدددددو المددددددربين والاعبددددين لمفدددددوز فدددددي المبدددداراة   )زىيدددددر الخشددددداب 

 ( .343،1999وآخران،
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 من ىنا جاءت أىمية البحث في وضع تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القوة المميزة 
بالسرعة وخاصة ) لمرجمين ( وما ليا من علاقو بدقة وقوة تيديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم 

 للاعبي نادي الصميخ الرياضي فئة الشباب .
اما مشكمة البحث فيي وجود ضعف في بعض القدرات البدنية ولا سيما القوة المميزة بالسرعة 

 تيديف الركمة الحرة المباشرة .لدى افراد عينو البحث اضافة الى دقة وقوة 
وىدف البحث الى اعداد تمرينات خاصة بالأثقال لتطوير القوة المميزة بالسرعة اضافة الى 
التعرف عمى تأثير التمرينات الخاصة بالأثقال في تطوير القوة المميزة بالسرعة وعلاقتيا بدقة 

 وقوة تيديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم  .
البحث فكانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية اما فروض 

لممجموعة الضابطة ولصالح الاختبارات البعدية اضافة الى ذلك ىناك فروق ذات دلالة إحصائية 
بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبارات البعدية وكذلك ىناك 

لة إحصائية بين الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح فروق ذات دلا
 المجموعة التجريبة .

اما مجالات البحث  فتكونت من المجال البشري واشتمل عمى لاعبين نادي الصميخ الرياضي 
 23/4/2021من  ( لاعبا فئة الشباب ام المجال الزمني فكانت مدتة 16والبالغ عددىم    ) 

 وكان المجال المكاني ممعب نادي الصميخ الرياضي . 26/6/2021ولغاية 
جراءاته الميدانية : -2  منهج البحث وا 
استخدمت الباحثون المنيج التجريبي وبتصميم المجموعتين المتكافئتين منهج البحث :  2-1

لة لإثبات فروض معينة ، وأن الملائمة لطبيعة المشكمة المراد حميا ، إذ   أن التجربة ىي محاو 
 .  (303،2001البحث التجريبي ىو إثبات الفروض عن طريق التجربة    )وجيو محجوب ،

 مجتمع البحث : 2-2
( لاعبا تم  20الرياضي والبالغ عددىم )  اشتمل مجتمع البحث عمى للاعبين نادي الصميخ

( لاعبا  من فئة الشباب ، تم تقسيميم بالقرعة إلى  16اختيار العينة بالطريقة العمدية بواقع ) 
لاعبين (  8مجموعتين متساويتين الضابطة والتجربيبة وشتممت المجموعة الأولى الضابطة ) 

% من المجتمع 80عبين ( اذ شكمت العينة نسبة لا 8والمجموعة الثانية المجموعة التجريبيةً  ) 
 الاصمي . 
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 وسائل جمع المعمومات وأدوات وأجهزة البحث المستخدمة : 2-3
 وسائل جمع المعمومات   2-3-1
 الملاحظة . -
 المصادر العممية العربية والأجنبية .  –
 المقابلات الشخصية . –
 استمارة الاستبيان . -
 المستخدمة بالبحث :الاجهزة والأدوات  2-3-2
قاعة حديد مجهزة بأحدث الاجهزة )الاجهزة  -( 11كرات عدد ) -ممعب كرة قدم  -

سم (  31،  15شواخص ارتفاع )  -صافرة عدد   -المستخدمة حسب كل تمرين (  
(  31،  21صناديق بارتفاعات )  -جهاز قياس الوزن  -ساعة توقيت  -(  9عدد ) 

 ( .8سم ، عدد )
 ت البحث : اختبارا 2-4
) ثلاث حجلات لأكبر اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين  -اختبارات البحث :  1–2-4

 ( . 87، ص 1987مسافة لكل رجل عمى حدة ( ) قيس ناجي وبسطويسي احمد ، 
  -الغرض من الاختبار : -
  . قياس القوة المميزة بالسرعة لمعضلات التي تعمل عمى مد الركبة 
  -الأدوات المستعممة : -
  متر .  25-20ارض ممعب في حدود  –شريط قياس 

تؤدى الثلاث حجلات بالرجل لأكبر مسافة ممكنة باستعمال الخطوط المستقيمة طريقة الأداء :
المرسومة عمى الأرض مع الالتزام بيذه الخطوط وعدم الخروج عنيا إثناء الحجل وعدم ملامسة 

 ر رجل الحجل للأرض . أي جزء من أجزاء الجسم بغي
 قياس اكبر مسافة ممكنة والتسجيل بالمتر .  التسجيل : -

 المسافة المقطوعة عبارة عن مؤشر القدرة ) يعاد الاختبار عمى الرجل الأخرى ( .  التقويم : -
 (36،2008) علاء جبار:  . الاختبار التصويب من الثبات بوجود الجدار  2 – 2-4
 دقة التيديف لمركمة الحرة المباشرة بوجود الجدار .ىدف الاختبار : قياس  -
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المسافة الخطرة والمكان الخطر لمركمة الحرة المباشرة ، )  تحديد المسافة ومكان التنفيذ :  -أ
 ( ياردة . 30 – 18من  الد 

 وصف الأداء :   -ب 
(  10يقف اللاعب بالقرب من الكرات الموضوعة في الأماكن العشر حيث توضع )        

( متر عمى أن تكون 7كرات قدم في أماكن مختمفة خارج منطقة الجزاء والمسافة بين كرة وأخرى )
( مواجو لميدف وتقع عمى الخط المنصف لو والكرات الباقية تبعد عنيما وعمى 3،8الكرة رقم )
المسافة المذكورة علاه بين كرة وأخرى وعمى خطين متوازيين يبعد الأول عن خط الجانبين 

( ياردة ، والموضحة في الشكل  25( ياردة والخط الثاني يبعد مسافة  )  20المرمى مسافة ) 
( ياردة من كل كرة ، يقوم اللاعب بالتيديف في  10( ويكون وضع الجدار عمى بعد ) 1)

ختبار وحسب أىميتيا متسمسلا الواحدة بعد الأخدرى ، عدمدى أن يتدم  أداء المناطق المؤشرة في الا
الاختبار من الوضع المشدابو لتنفيذ الدركدمة الحرة المباشرة أي إن اللاعب يأخذ الوقت والتركيز 

( ثانية أي زمن الاختبار كل 60والحركة المناسبة لمركل ويكون الوقت بين ركمة وأخرى مدة )
( ولا تعد  10( وينتيي في الكرة رقم ) 1يقة ويبدآ الاختبار من الكرة رقم ) ( دق10لاعب )

المحاولة صحيحة في حالة عدم إصابة أي ىدف من الأىداف الثلاثة في الجية المخصصة 
 لمتيديف .

 
 (1شكل )

 يبين المكان الخطر والمسافات الخطرة وموضع تنفيذ الركلات الحرة العشر في الاختبار
 طريقة التسجيل : 

 ( .  3( درجات عند التيديف في المجال رقم )  3)  -
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 (. 2( درجة عند التيديف في مجال رقم )  2)  -
 ( . 1( درجة عند التيديف في مجال رقم )  1)  -
 ( درجة في خروج الكرة خارج اليدف . 0)  -
 ة من الأماكن العشر .يعطى للاعب محاولة واحدة فقط من كل مكان تنفذ منو الركمة الحر  -
 يتم جمع الدرجات لكل لاعب لمحاولاتو العشر ومعرفة درجتو ودقتو في الركمة الحرة المباشر . -
 التجربة الاستطلاعية : 2-5

عمى ممعب  23/4/2021أجرى الباحثون التجربة الاستطلاعية يوم الجمعة الموافق  
د التجربة الاستطلاعية من أىم ( لاعبين من النادي وتع4نادي الصميخ الرياضي عمى )

الإجراءات المطموبة بغية التعرف عمى الثقل العممي للاختبارات المرشحة لمتطبيق ، ولتلافي 
المعوقات التي قد تواجو الباحثة عند تنفيذ تجربتيا الرئيسية ، كما أن الغرض من التجربة 

  -الاستطلاعية ىو : 
 .  تحديد الأخطاء والمعوقات من أجل تجاوزىا .1
مكانية تطبيقيا عمى العينة .  .2  التأكد من صلاحية الاختبارات وا 
 تدريب فريق العمل المساعد بالقيام بإجراء تنفيذ الاختبارات .  .3
 معرفة الوقت المستغرق في إجراء الاختبارات .  .4
التعرف عمى مدى استجابة العينة لتنفيذ التمرينات وحسن تطبيقيم ليا وتييئة متطمبات  .5

 الصحة والسلامة لممختبرين . الحفاظ عمى
 الاختبارات القبمية : 2-6

قبل البدء بإجراء الاختبارات القبمية قام الباحثون بتييئة الأدوات المستخدمة لتطبيق  
الاختبارات وشرح فكرة عامة عن التنفيذ وتنظيم عمل الفريق المساعد وبأشراف مباشر من قبل 

لممجموعتين الضابطة والتجريبية في يوم السبت المصادفين الباحثون تم إجراء الاختبارات القبمية 
وعمى ممعب نادي الصميخ الرياضي ، وقد آخذ الباحثونً بنظر الاعتبار  2021/  4/  24

تثبيت جميع الظروف المتعمقة بالاختبارات من حيث الزمان والمكان والأجيزة والأدوات وكذلك 
و تمت عممية التكافؤ بين مجموعتي البحث في جميع طريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد ، وعمي

متغيرات الدراسة وقد تم استخدام اختبار ) ت ( لمعينات غير المرتبطة والمتساوية بالعدد وقد 
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ظير النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية مما يؤكد 
 التكافؤ بين المجموعتين .

 الرئيسية :التجربة  2-7
تم تطبيق التمرينات الخاصة بالأثقال باستخدام طريقة التدريب الفتري مرتفع ومنخفض 
الشدة وكان الغرضو الأساسي من التمرينات ىو تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة ) لمرجمين ( 

 عينة البحث . وما ليا من علاقة وتأثير ايجابي بدقة وقوة تيديف الركمة الحرة المباشرة لافراد
( وأستمر لغاية  2021/  4/  25تم البدء في تطبيق التمرينات في يوم الأحد الموافق ) 

 ( .   2021/  6/  25يوم الاحد الموافق ) 
( وحدة  24في الأسبوع )  ( وحدتين 2اسبوع / بواقع )  12طبق لمدة ثلاثة اشير /  -

 . تدريبية
 بطة والتجريبية ىي ) الثلاثاء ، الاربعاء ( . كانت الأيام التدريبية لممجموعتين الضا -
 الاختبارات البعـدية :  2-8  

بعد الانتياء من تنفيذ التجربة الرئيسية تم إجراء الاختبارات البعدية ولممجموعتين 
في ممعب  نادي ىبيب  2021/  6/  26)الضابطة والتجريبية( في يوم السبت الموافقين 

جراءاتيا وبأشراف مباشر من الرياضي وقد نفذت الاختبارا ت بنفس ظروف الاختبارات القبمية وا 
 قبل الباحثون . 

 الوسائل الإحصائية :  9 -2 
 لإجراء المعالجات الإحصائية لموصول الى  النتائج .  ( SPSS )تم استخدام البرنامج  

 مناقشة نتائج البحث  -3
 الاتي :   بعد الوصول الى نتائج الاختبارات تبين لمباحثون

رفض الفرضية الصفرية وقبول الفرضية البديمة التي تنص عمى ان ىناك فروق ذات دلالة  .1
إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة الضابطة 
ويعزو الباحثون ىذه الفروقات بسبب التطور الحاصل لافراد المجموعة الظابطة من خلال 

 يم المنيج المعتمد .اتباع
رفض الفرضية الصفرية وقبول الفرضية البديمة التي تنص عمى ان ىناك فروق ذات دلالة  .2

إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية 
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الى المتغير ويعزو الباحثون ىذه الفروقات بسبب التطور الحاصل لافراد المجموعة التجريبية 
 المستقل .

رفض الفرضية الصفرية وقبول الفرضية البديمة التي تنص عمى ان ىناك فروق ذات دلالة  .3
إحصائية بين الاختبار البعدية ولصالح المجموعة التجريبية ويعزو الباحثون ىذه الفروقات 

ر التمرينات بسبب التطور الحاصل لافراد المجموعة التجريبية الى المتغير المستقل وىو تأثي
الخاصة بالأثقال التي ادت الى تطوير القوة المميزة بالسرعة وما ليا من تأثير ايجابي عمى 

 دقة وقوة تيديف الركمة الحرة المباشرة بكرة القدم .
 الخاتمة :  -4

ان التمريندات  من خلال نتائج البحث توصدل البداحثون الدى اىدم الاسدتنتاجات والتوصديات وىدي :
فدي تطدوير القدوة المميدزة بالسدرعة لددى افدراد المجموعدة   بالأثقال حققت تأثير ايجابي فديالخاصة 

تطوير دقة وقوة تيديف الركمة  ان التمرينات الخاصة بالأثقال حققت تأثير ايجابي في التجريبية .
تخدام ضدرورة اسد امـا التوصـيات فكانـت :، م لدى افراد المجموعة التجريبيةالحرة المباشرة بكرة القد

المددربين لمتمريندات الخاصدة بالأثقدال لتطدوير القدوة المميددزة بالسدرعة ولكافدة اللاعبدين ومدا ليدا مددن 
يقتددرح البدداحثون اسددتخدام ، ركمددة الحددرة المباشددرة بكددرة القدددمتددأثير ايجددابي عمددى دقددة وقددوة تيددديف ال

عمدى الميدارات الاخدرى التمريندات الخاصدة بالأثقدال لتطدوير القدوة المميدزة بالسدرعة ودراسدة تأثيرىدا 
 بكرة القدم .
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