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 خلاصةال

كرة القدم التي ھي واحدة من الالعاب التي تتطلب السرعة في الاداء وقد ھدفت تطرق البحث الى     
الدراسة الى اعداد برنامج تدریبي لتطویر السرعة الحركیة لبعض المھارات الاساسیة بكرة القدم للاعبین 

لسرعة البدنیة المھاریة في تطویر ا) اللاوكسجینیة(الشباب في العراق وكذلك معرفة تأثیر التمرینات  
وقد افترض الباحث ان البرنامج التدریبي یؤثر ایجابیا في نتائج ) التھدیف،المناولة،الدحرجة(الحركیة

لاعب ) 20(عددھم )سنة فما دون19(الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة على عینة من لاعبي شباب 
نامج التدریبي قد اثر ایجابیا في قسموه الى مجموعتین  ضابطة وتجریبیة  من خلال الاستنتاجات بین البر

 .نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعة التجریبیة 
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 الباب الاول

 التعریف بالبحث -1
- :مقدمة البحث وأھمیتھ   1-1
لقد كانت ولازالت لعبة كرة القدم ھي اللعبة الشعبیة والاكثر شیوعا في العالم وھي الاعظم في نظر    

اللاعبین والمتفرجین وتطور ھذه اللعبة خلال السنین یعطي فكرة لفھم متطلبات اللعبة الحدیثة  فقط اصبح 
واضحاً ان المفاھیم البدنیة في تدریب كرة القدم اصبحت اكثر اھمیة في العصر الحدیث لیس فقط لمواجھھ 

 .عالیة اثناء اللعب متطلبات اسالیب اللعبة الحدیثة بل ولأجل تطبیق المستویات الفنیة ال
اذن ان كرة القدم تتطلب اعداد اللاعب واكسابھ الصفات البدنیة الضروریة لھذه اللعبة من تغیرات مختلفة 
وعدیدة ، وقد اخذت ھذه اللعبة تتطور من حیث مفرداتھا المختلفة حیث اصبحت تمتاز بثبات طریقة الاداء 

 عبین تتغیر على وفق مواقف اللعبة وتغییرھا من حیث تكرار الحركة وسرعتھا كما ان حركات اللا
ویعد اسلوب التدریب اللاوكسجیني من الوسائل التدریبیة المھمة وذات التأثیر الایجابي على تطویر " 

وتحسین الانجاز لفعالیات نشطة في اللعبة كالتعجیل والركض السریع والتھدیف ، ورفع القابلیة على اداء 
. المباراة وكذلك تكرار اداء ذات الشدة العالیة بشكل متكرر خلال المباراة النشاط عالي الشدة اثناء 

)132:15( 
وفي ضوء ماتقدم فأن اھمیة البحث تكمن في اعداد تمرینات بدنیة مھاریةبأسلوب التدریب اللاوكسجیني   

 .ومعرفة تأثیرھا على السرعة الحركیة بكرة القدم 
 -:مشكلة البحث  2–1
القدم تستوجب من اللاعبین اظھار لیاقة بدنیة عالیة لكي یستطیع اداء مھاراتھ البدنیة ان لعبة كرة   

 .والتكتیكیة والنفسیة في حالتي الھجوم والدفاع بنجاح 
ومن اجل الارتقاء بمستوى لعبة كرة القدم لابد من التخطیطالجید للبرامج التدریبیة المبنیة على الاسس   

واعداد اللاعبین اعداداشًاملاوبمستوى عال وخاصة في الجانب البدني الذي العلمیة والعالیة المستوى 
 .یعتمد علیة في تطویر الجوانب الاخرى ورفع مستوى اللاعب 

ومن خلال خبرة الباحث المتواضعة كونھ عمل في مجال لعبة كرة القدم لاعبا ومدرباً ومن خلال   
من الاندیة الریاضیة ومن خلال الملاحظة على العدید من  الجولات المیدانیة التي قام بھا الباحث على عدد

الوحدات التدریبیة الخاصة لفرق الشباب بكرة القدم وجد الباحث اغفال بعض المدربین عن ھذه العناصر 
الفعالة لمتطلبات كرة القدم الحدیثة حیث ان اغلبھم یعتمدون على برامج تدریبیة على اسلوب تدریبي 

سرعة وھي السرعة الانتقالیة متجاھلین بذلك خصوصیة السرع الاخرى مثل السرعة تقلیدي في تدریب ال
) تمرینات اللاوكسجینیة ( مما حذا بالباحث الخوض بدراسة استخدام تمرینات بدنیة مھاریة .الحركیة 

 .واثرھا في تطویر السرعة الحركیة  لبعض المھارات الاساسیة بكرة القدم 
 -:ھدف البحث 3– 1

 .على تأثیر التمرینات اللاوكسجینیة على السرعة الحركیة التعرف  .1
- :فروض البحث  4 – 1
ھنالك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة  .1

 .للمجموعة التجریبیة 
 .لضابطة عدم وجود فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة ا .2
ھناك فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبارات البعدیة بین المجموعة التجریبیة والضابطة ولصالح  .3

 .المجموعة التجریبیة 
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- :مجالات البحث   5 – 1
اشتملت عینة البحث من لاعبي نادي بلادي لكرة القدم لفئة الشباب بأعمار -:المجال البشري  1 – 5 – 1
 .سنة فما دون ) 19(
 . 9/3/2013الى غایة  5/1/2013من  -:المجال الزماني  2 – 5 – 1
 بغداد –ملعب نادي حیفا الریاضي لكرة القدم -:المجال المكاني   3 – 5 – 1
 

 الباب الثاني
- :الدراسات النظریة  – 2
- :التدریب اللاوكسجیني   1 – 2
القصوى ولمدة زمنیة قصیرة اي اقل من ویتضمن اداء تمرینات بدنیة تتمیز بالشدة القصوى أو دون    
دقیقة اذ یعتمد فیھا على انتاج الطاقة على النظام اللاھوائي بنسبة كبیرة والذي یتمثل بالنظام ) 2(

وعندما یتطلب الاداء الحركي عملا عضلیاَ بأقصى سرعة (Cp – ATP).الفوسفاتي والنظام اللاكتنیكي 
ن عملیات توجیھ الاوكسجین الى العضلات العاملة لا تستطیع او اقصى قوة او اقصى مدى من المرونة فا

ان تلبي حاجة العمل العضلي السریع من الطاقة وعلى ھذا الاساس یتم انتاج الطاقة بدون الاوكسجین اي 
بطریقة لاھوائیة وھناك نظامان احدھما نظام الطاقة الفوسفاجیني فھو الاسرع والمسؤول عن انتاج الطاقة 

ثانیة وفي حالة  30دنیة التي تؤدى بأسرع  او اقصى سرعة ممكنة في حدود مالا یزید عن للأنشطة الب
دقیقة فان النظام اللاھوائي الثاني یصبح ھو المسؤول عن انتاج الطاقة ) 2(زیادة فترة العمل العضلي الى 

ة على الاستمرار وینتج عن ھذه العملیة حامض اللاكتیك الذي یؤثر على قدرة الذي یوثر على قدرة العضل
بالعمل بنفس الكفاءة والشدة فیحدث التعب وتحتاج العضلات الى كمیة كبیرة من الطاقة اثناء الانقباض 
فتستمدھا من مصادر عدة اولھا ھو مخزون ادینوسین ثلاثي الفوسفات والذي یعتبر المركب الاساسي 

لات تقوم ببناء ادینوسین ثلاثي لانطلاق الطاقة ولكن سرعان ما سینفذ خلال ثواني معدودة والعض
الفوسفات من انشطار الكریاتین فتنطلق طاقة لاھوائیة في عدم وجود الاوكسجین ولكن سرعان ما ینفذ 
ھذا فتضطر العضلات الى ھدم الجلایكوجین المخزون فیھا للاستفادة ببناء ادینوسین ثلاثي الفوسفات 

 )276:3. (ض اللاكتیك لانطلاق طاقة ھوائیة وینتج عن ھذه العملیة حام
 -:اھداف التدریب اللاوكسجیني

 .زیادة القابلیة على الفعل السریع وانتاج القدرة بسرعة خلال النشاطات ذات الشدة العالیة  .1
 .خلال الاجھزة اللاوكسجینیة ) القدرة ، الطاقة ( زیادة القدرة على الاستمرار في انتاج  .2
 )133:15. (فترة من النشاطات عالیة الشدة زیادة القابلیة على اعادة الشفاء بعد  .3

 -:تأثیرات التدریب اللاوكسجیني 
 ھي زیادة كفاءة النقل العصبي بین الجھاز العصبي والعضلات  .1
 .زیادة كمیة الانزیمات العضلیة المتضمنة في الطاقة اللاوكسجینیة  .2
 .رفع القابلیة على انتاج وازالة الحامض الامیني  .3

القدم من التدریب اللاوكسجیني ھو تطویر وتحسین الانجاز لفعالیات نشطة في اللعبة  واما الفائدة في كرة
الخ ، رفع القابلیة على الاداء النشط على الشدة اثناء المباراة ، ..كالتعجیل والركض السریع والتھدیف 

للاوكسجینیة یعد وتدریب القدرات ا.تكرار اداء الفعالیات ذات الشدة العالیة بشكل متكرر خلال المباراة 
فمن خلال التدریب على ھذه القدرات نستطیع ان , مؤشر حیوي لتطویر مؤشرات لدى لاعبي كرة القدم "

 )4:16(نتغلب على الصعوبات لتوفیر الجھد والوقت 
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- :انواع التدریب اللاوكسجیني   2 – 2
- :تدریب السرعة    1ـــ  2 – 2

ویعرفھا ) 304:9" (قدرة الفرد على اداء واجب  حركي باقل فترة زمنیة ممكنة " تعرف السرعة بانھا 
ھي قدرة اللاعب على القیام بالحركات الریاضیة مع الكرة او بدونھا في مدة " زھیر الخشاب واخرون 

داء حركات اللعب ھي قدرة اللاعب على ا) " واخرون ( ویعرفھا سامي الصفار ) 66:7" (زمنیة قصیرة 
 .) 235:8: (المطلوبة بالسرعة المناسبة 

تعد السرعة بكرة القدم واحدة من اھم عناصر اللعبة الحدیثة وصفة مھمة جدا في التحضیر والاعداد 
الخاص بلعبة كرة القدم ، وعند الحدیث عن السرعة بكرة القدم یجب الاھتمام بالمفاھیم الكرویة الكاملة 

 )333:10( -:لتي تقع تحت تسمیة  السرعة في لعبة كرة القدم وھي وتحدید العناصر ا
 .سرعة رد الفعل  .1
 .سرعة الركض  .2
 )التكنیكیة ( سرعة الفعالیة الفنیة  .3
 )التكتیكیة (سرعة الفعالیة الخططیة  .4
- :تدریب تحمل السرعة   2 –2– 2
سرعة الحركة خلال تكرار قدرة اللاعب على الاحتفاظ بمعدل عال في " یعرف تحمل السرعة بانة    

 )133:2" (الجري خلال المباراة 
استمرار اداء النشاط عالي الشدة بسھولة وبدون تأثیر لبعض المتغیرات الخارجیة على " وتعني    

 )145:15" (مستوى الاداء 
امكانیة العمل العضلي لفترة زمنیة محدودة دون الھبوط " ویرى الباحث ان تحمل السرعة تعني   

 .توى سرعة اللاعب بمس
تعد تحمل السرعة في كرة القدم احد العوامل الاساسیة للإنجاز ، اذ تتطلب  المباراة قدرة فائقة على   

) زمن المباراة ( دقیقة  90تكرار الركض بالانتقال من مكان الى اخر بأقصى سرعة في اي وقت خلال 
لمباراة من تحول وتكرار المستمر للدفاع والھجوم للقیام بالواجبات الھجومیة والدفاعیة التي تحدث خلال ا

 .وبالعكس وتبادل المراكز كخطة للاحتفاظ بالكرة او خلخلة دفاع الفریق المنافس 
كما یساعد تحمل السرعة في كرة القدم من ان یجري اللاعب بأقصى سرعة لھ في اي وقت في المباراة 

لمباراة ،وفي ھذه الحالة فان اطلة مرحلة الاحتفاظ وخاصة الاوقات الصعبة والحرجة وعند قرب انتھاء ا
على قدرة العمل العالي یعتمد بدرجة كبیرة على قدرة اللاعب على مقاومة التعب عند الزیادة المستمرة 
للدین الاوكسجیني وان ھذه الزیادة تعد علامة لقدرة الریاضي للعمل الاوكسجیني وذلك فان السرعة 

لیھا الى النھایة والسبب في ذلك یعود الى انخفاض المستوى بسبب تعب القصوى لایمكن المحافظة ع
 )100:7(الجھاز العصبي الحاصل من جراء توالي المثیر

 .وأھمیتھا ) الاداء ( السرعة الحركیة 3 – 2
تعد السرعة الحركیة من انواع السرعة المھمة التي تتطلبھا الالعاب والفعالیات الریاضیة المختلفة    

 .في تنفیذ المھارات والواجبات الحركیة بالإیقاع السریع المتمثل بالانقباضات العضلیة السریعة  جمیعھا
" او) 219:13" (اداء حركي او عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ممكن " والسرعة الحركیة ھي 

وفي ) 259:6" (سرعة الانقباض العضلي لمجموعات معینة عند اداء حركات معینة تؤدى لمرة واحدة 
صى سرعة لعبة كرة القدم فان السرعة الحركیة یقصد بھا قابلیة اللاعب على القیام بحركات اللعب بأق

ممكنة بحیث تكون الكرة تحت سیطرتھ مثل سرعة الدحرجة ، سرعة المراوغة  كما ان استخدام السرعة 
اذ ان  السرعة الحركیة مع الكرة تعد واحدة من العوامل " الحركیة تكون حسب الظروف المختلفة باللعب 

ركیة للاعب في خط مستقیم او الاساسیة بكرة القدم الحدیثة وان ھذا السرعة لاتتوقف على السرعة الح
ویقول ) 96:12" (بدون كرة قدم كذلك قدرة السرعة لتقییم ظروف اللعب ووضع الحلول المناسبة لھا 

سامي الصفار ومؤید البدري ان السرعة الحركیة ضرورة من ضرورات كرة القدم وخاصة سرعة استلام 



 

 

 

 

     2014عام   3العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

اب من الخصم لذلك فان السرعة الحركیة الكرة وتمریرھا وتھدیفھا وكذلك سرعة القفز وسرعة الاقتر
 )237:8" (تأتي نتیجة تنمیة القوة العضلیة فاللاعب یحتاج الى قوة اكبر في عضلات رجلیھ

 
 

 الباب الثالث
- :منھجیة البحث واجراءاتھ المیدانیة  -3
 -:منھجیة البحث   1 – 3

 .لھا لتحقیق اھداف البحث وفروضھاستخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة المشكلة المراد ح
- :عینة البحث   2 – 3
سنة فما دون بكرة القدم حیث ) 19(لاعباً یمثلون شباب نادي بلادي ) 20(شملت عینة البحث على  

كما تم اجراء . لاعباً لكل مجموعة ) 10(وبواقع ) ضابطة , تجریبیة(وزعت عینة البحث على مجموعتین 
الفروق الى العامل ولأجل ارجاع ) الطول، الوزن ، العمر( عملیة التجانس بین المجموعتین في متغیرات 

التجریبي قام الباحث بمعالجة نتائج الاختبارات القبلیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة بالوسائل 
 )1(مبین في الجدول الاحصائیة المناسبة للتحقق من تكافؤ العینة اذ اظھرت جمیعھا عشوائیة كما 

 )1(الجدول 
المحسوبة والجدولیة في اختبارات التكافؤ والتجانس ) ت(وقیمتي یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة 

 للمجموعتین الضابطة والتجریبیة
قیمة ت  الدلالة

 الجدولیة
قیمة ت 
 المحتسبة

المجموعة 
 التجریبیة

المجموعة 
 الضابطة

القیاسات 
 والاختبارات

 ت

 س ع س ع
 1 )سم(الطول 178,49 9,08 177,10 9.82 0,32 2,10 عشوائي
 2 )كغم ( الوزن  70,09 2,86 70,60 1,60 0,51  عشوائي
 3 العمر،سنة 16,72 0,68 16,32 0,83 1,189 2,10 عشوائي
 4 العمرالتدریبي سنة 5,01 0,49 4,61 0,52 1,93  عشوائي

المناولةالمرتدة على  8,57 2,30 8,06 3,21 0,97  عشوائي
 )ثا20(الجدارلمدة 

5 

الدحرجة لمسافة  10,30 2,00 10,00 4,5 0,19 2,10 عشوائي
 ثا/والرجوع)م20(

6 

ركل الكرة نحو  6,41 2,13 6,62 1,96 0,22  عشوائي
الھدف المرسوم 

على الحائط خلال 
 )ثا20(

7 

 
 ) .18(وعند درجة حریة ) 0,05(الجدولیة تحت مستوى دلالة ) ت(قیمة *
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- :وسائل جمع المعلومات  3 – 3
 المصادر العربیة والاجنبیة  .1
 فریق العمل المساعد .2
 الاختبارات والقیاس  .3
 استمارة تسجیل البیانات .4
 الملاحظة والتجریب .5
 -:الاجھزة والادوات  .6

 حاسبة الكترونیة  - أ
 )8(كرات قدم عدد - ب
 )5(شواخص عدد  - ت
 صافرة  - ث
 شریط قیاس  - ج
 حبال مختلفة الاطوال  - ح
 ملعب كرة قدم  - خ
 )3(ساعات توقیت عدد  - د

- :بارات البحث اخت 4 – 3
  -:ثا) 20(اختبار المناولة المرتدة على الجدار لمدة   1 – 4 – 3

 ).السرعة الحركیة ( قیاس سرعة المناولة :  الھدف من الاختبار
.           صافرة ، ساعة توقیت ، حائط ، كرة قدم ، شریط قیاس :  الادوات المستخدمة في الاختبار

مستطیل (نحو الجدار )م5(عند سماع الصافرة بضرب الكرة من على بعد یقوم اللاعب : طریقة الاداء 
 .ثانیة ) 20(ویستمر بالمناولة بعد ارتداد الكرة لمدة ) م220× 1.5

 )48:1. (ثانیة )20(تحسب للاعب عدد المناولات التي یؤدیھا خلال : التسجیل 
- :والرجوع ) م20(اختبار الدحرجة لمسافة  2 – 4 – 3

 .قیاس سرعة الدحرجة بالكرة:  ختبارالھدف من الا
 .، صافرة ) 2(شریط قیاس ، كرة قدم ، ساعة توقیت ، شواخص عدد :  الادوات المستخدمة

یقف اللاعب ومعھ الكرة خلف الشاخص الاول وعند سماع الصافرة یقوم المختبر : طریقة الاداء 
بالدوران حولة والرجوع الى نقطة  حتى یصل الى الشاخص الثاني حیث یقوم)  م20(بالدحرجة لمسافة 

 .البدایة 
دحرجة والرجوع حیث تعطى لھ محاولتان ) م20(یسجل للاعب الوقت الذي قطع فیھ مسافة :  التسجیل

 )46:7. (وتحسب الافضل 
 ) .ثا 20(اختبار ركل الكرة نحو الھدف المرسوم على الحائط خلال   3 – 4 – 3

 .قیاس سرعة التھدیف :   الھدف من الاختبار
شریط قیاس ، كرة قدم ، ساعة توقیت ، ھدف مرسوم على الحائط مستطیل الشكل :  الادوات المستخدمة

 .م ) 6×3(بقیاس 
 .م وعند اعطاء الاشارة یقوم بالتھدیف  نحو الھدف المرسوم 6یقف اللاعب على بعد :  طریقة الاداء

 .في الھدف المرسوم ) ثا20(صحیحة خلال تحسب عدد المرات الركلات ال:  التسجیل
- :التجربةالاستطلاعیة   5 – 3

 بكرةالقدم دون فما سنة)19(بلادي  نادي شباب لاعبي من عینة على الاستطلاعیة بالتجربة الباحث قام
 التجربة من الھدف وكان الریاضي حیفا بنادي ملع في 5/1/2013لاعبین بتاریخ ) 10(البالغة  

 الحصول ولضمان تفادیھا أو لتجاوزھا الاختبارات اجراء افقوت التي اتقوعالم على التعرف الاستطلاعیة
 .وصادقة  دقیقة نتائج على
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- :الاختبارات القبلیة6 – 3
تم اجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث بعد اعدد استمارة التسجیل لتسجیل الاختبارات ولكل من 

الثانیة ظھرا من یوم الخمیس المصادف ( وذلك في الساعة المجموعتین الضابطة والتجریبیة 
، ) ثا20(المناولة المرتدة على الجدار لمدة ( وتضمن الاختبار القبلي الاختبارات التالیة )  10/1/2013

والرجوع ، اختبار ركل الكرة نحو الھدف المرسوم على الحائط خلال ) م 20(اختبار الدحرجة لمسافة 
 ) .ثا20(
- :تجربة الرئیسیة ال7  – 3

بعد اطلاع الباحث على العدید من المصادر والبحوث قام بأعدادمنھج تدریبي خاص تمثل تمرینات مھاریة 
بدنیة واجریت التجربة الاستطلاعیة على المنھج التدریبي من اجل تحدید مستویات وطبیعة ادائھا وقد  –

وخلال مرحلة الاعداد الخاص بواقع  ثلاث اسابیع ) 8(طبق المنھج التدریبي على عینة البحث لمدة 
وقد راعى الباحث في تطبیق مفردات المنھج ) السبت ، الثلاثاء ، الخمیس ( وحدات تدریبیة في الاسبوع 

 التدریبي ما یلي
ولغایة ) 12/1/2013السبت (بدا الباحث بتطبیق مفردات المنھج التدریبي بتاریخ   .1
 .وحدة تدریبیة ) 24(التدریبیة  اذ بلغ عدد الوحدات)7/3/2013الخمیس(
 .طبق المنھج التدریبي على المجموعة التجریبیة فقط من قبل فریق العمل وبأشراف الباحث .2
 .دقیقة من الجزء الاول للقسم الرئیسي ) 36(مدة تنفیذ المنھج  .3
الباحث تعمل المجموعة الضابطة مع مدربھا على تطبیق المنھج التدریبي الاعتیادي للفریق وبأشراف  .4

 .وللمدة نفسھا للمجموعة التجریبیة 
 كأقصى زمن لأداء التمرین الذي یستطیع اللاعب اداءه وبدون تباطؤ بالسرعة) ثا30(تم تحدید زمن  .5
 .ثانیة ) 180(ثانیة  وبین تمرین واخر ) 40(تم تحدید فترات الراحة بین تكرار واخر  .6
 .الفتري المرتفع الشدة تم تطبیق مفردات المنھج التدریبي بطریقة التدریب  .7
 قام الباحث بوضع المنھج التدریبي وفق مستویات الشدة التي یمكن من خلالھا تطویر السرعة وھي  .8

 )الشدة القصوى ، تحت القصوى ( 
 -:الاختبارات البعدیة 8 – 3

یوم السبت  في) الثانیة ظھراً ( تم اجراء الاختبارات البعدیة على المجموعتین التجریبیة والضابطة الساعة 
وقد راعى الباحث توفر الظروف نفسھا ومكان الاختبارات القبلیة لتلافي متغیرات  9/3/2013المصادف 

 .الظروف على الاختبارات البعدیة لعینة البحث 
 -:الوسائل الاحصائیة 9 – 3

 استخدم الباحث القوانین الاتیة 
 الوسط الحسابي                            .1
 معیاري           الانحراف ال  .2
 للعینات المتناظرة  ) T(اختبار  .3
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 الباب الرابع
 
- :عرض نتائج الاختبارات المھاریة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة وتحلیلھا ومناقشتھا  1 – 4
 .عرض نتائج الاختبارات المھاریة للمجموعة الضابطة وتحلیلھا  1 – 1 – 4
 

 )2(الجدول 
المحسوبة والجدولیة بین نتائج ) ت(یبین الوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري وقیمتي 

 الاختبارین القبلي والبعدي للاختبارات المھاریة في المجموعة الضابطة 

 
یتبین ان ھناك تطور عشوائي الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبارات ) 2(الجدول رقم من 

والرجوع ، ركل الكرة نحو الھدف ) م20(ثا ، الدحرجة لمسافة )20(المناولة المرتدة على الجدار لمدة 
على التوالي )  0,10،  1,69، 1,998(المحتسبة ) ت(اذ بلغت قیمة ) ثا20(المرسوم على الحائط خلال 

ولما ) 9(للاستجابة درجة الحریة ) 0,05(عند مستوى دلالة ) 2,26(الجدولیة ) ت(في حین كانت قیمة 
 .كانت القیم المحتسبة اصغر من الجدولیة دل ذلك على عشوائیة الفروق 

 .مناقشة نتائج الاختبارات المھاریة للمجموعة الضابطة  2– 1 –4
یظھر لنا ان ھناك عدم تطور بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في ) 1(من خلال الجدول 

اختبارات موضوع البحث ویعزو الباحث ذلك  الى عدم فاعلیة التمرینات التقلیدیة في تطویر نقاط الضعف 
 . لدى اللاعبین وبالتالي انعكاسھا على مستوى اللاعبین بصورة عامة 

 .عرض وتحلیل نتائج الاختبارات المھاریة للمجموعة التجریبیة  3 – 1 – 4
 )3(جدول رقم 

المحتسبة الجدولیة بین نتائج ) ت(یبین المتوسط الحسابي لفرق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 
 .الاختبارین القبلي والبعدي للاختبارات المھاریة في المجموعة التجریبیة 

 المعالم الاحصائیة     ت
 

 الاختبارات

وحدة 
 القیاس

دلالة  )ت(قیمة  ف ه ف
 الفروق

 *الجدولیة المحتسبة

المناولة المرتدة على الجدار  1
 ثا)20(لمدة 

 عشوائي  2,26 1,918 0,049 0,094 عدد

م )20(الدحرجة لمسافة  2
 والرجوع

 عشوائي 2,26 1,069 0,180 0,192 ثا

ركل الكرة نحو الھدف المرسوم  3
 )ثا20(على الحائط خلال 

 
 عدد

 عشوائي 2,26 0,10 0,93 0,09

 المعالم الاحصائیة     ت
 

 الاختبارات

وحدة 
 القیاس

دلالة  )ت(قیمة  ف ھـ ف
 *الجدولیة المحتسبة الفروق

المناولة المرتدة على الجدار  1
 ثانیة)20(لمدة 

 معنوي  2,26 5,876 0,133 0,78 عدد

متر )20(الدحرجة لمسافة  2
 والرجوع 

 معنوي 2,26 4,598 0,696 3,200 ثانیة

الكرة نحو الھدف ركل  3
المرسوم على الحائط خلال 

 ثانیة) 20(

 
 عدد

 معنوي 2,26 3,982 0,118 0,47
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 ).9(للاستجابة درجة الحریة )0,05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة *

نلاحظ معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في الاختبارات المھاریة الثلاث ) 3(من الجدول رقم 
) ت(المحتسبة جمیعھا اكبر من قیمة ) ت(للمجموعة التجریبیة ولصالح الاختبار البعدي ، اذا كانت قیمة 

ولما كانت القیم المحتسبة اكبر من ) 9(ودرجة حریة ) 0,05(عند مستوى دلالة ) 2,26(الجدولیة والبالغة 
 .الجدولیة دل ذلك على معنویة الفروق 

 الاختبارات المھاریة للمجموعة التجریبیةمناقشة نتائج  4 – 1 – 4
تبین ان ھناك تطور ذو دلالة معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح ) 3(من خلال الجدول رقم 

الاختبار البعدي في الاختبارات المھاریة ، ویعزو الباحث ذلك التطور الى بناء المنھج التدریبیوما احتواه 
اسلوب علمي في تقنین الاحمال التدریبیة والتي تتناسب مع مستوى افراد  من تمارین خاصة مرتكزة على

وكما راعت التمرینات الارتباط الوثیق بین الجانب البدني والمھاري  وبصورة تتماشى .عینة البحث 
اختیار التمارین المناسبة تمكن المدرب من تطویر الصفات " اذ ان . وطبیعة الاداء الحدیث في كرة القدم 

 ) .  46:5" (بدنیة تعمل في الوقت نفسة على اتقان اللاعب للمھارة ال
عرض نتائج الاختبارات المھاریة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبارات البعدیة   2 – 4

 .وتحلیلھا ومناقشتھا 
 البعدیة  عرض نتائج الاختبارین المھاري للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبارات  1 – 2 – 4

 )4(الجدول رقم 
المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق للمجموعتین الضابطة ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحراف المعیاري وقیمتي 

 .والتجریبیة للاختبارات البعدیة 
  ت

 الاختبارات
) ت(قیمة  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة

 المحتسبة
) ت(قیمة

 الجدولیة
دلالة 

 ع س ع س وقالفر
المناولة المرتدة على  1

 ثانیة)20(الجدار لمدة 
 

12,300 
 

1,703 
 

14,900 
 

1,197 
 

3,950 
 

2,10 
 معنوي

) 20(الدحرجة لمسافة  2
 متر والرجوع

 معنوي 2,10 2,769 1,791 21,158 2,124 23,591

ركل الكرة نحو الھدف  3
المرسوم على الحائط 

 ثانیة) 20(خلال 

 
7,652 

 
 

 
1,189 

 
9,798 

 
0,907 

 
4,537 

 
2,10 

 
 معنوي

 ) .18(وعند درجة حریة )0,05(الجدولیة تحت مستوى دلالة ) ت(قیمة *
نلاحظ معنویة الفروق للمجموعتین الضابطة والتجریبیة للاختبارات المھاریة في ) 4(من الجدول رقم 

عند ) 2,10(الجدولیة والبالغة ) ت(قیمة المحتسبة جمیعھا اكبر من ) ت(الاختبارات البعدیة اذ كانت قیم 
وھذا یدل على وجود فرق معنوي في الاختبارات المھاریة ) 18(وعند درجة حریة ) 0,05(مستوى دلالة 

 .البعدیة لصالح المجموعة التجریبیة 
مناقشة وتحلیل النتائج الاختبار المھاري للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار   2 – 2 – 4
 .لبعدي ا

تبین لنا وجود فروق معنویة في نتائج الاختبارین البعدي للمجموعة التجریبیة ) 4(من خلال الجدول رقم 
والضابطة ولصالح المجموعة التجریبیة ویرجع السبب الى ان البرنامج التدریبي الذي وضعھھ الباحث 

اء والذي كان لھ بشكل علمي مدروس كان یراعي خصوصیة كرة القدم من حیث التركیز على سرعة الاد
الدور الكبیر في رفع مستوى اللاعب وقد قام الباحث باستخدام التدرج في الحمل حتى الوصول الى الحمل 

وتعوید اللاعب على سرعة التصرف في الوقت المناسب والذي لھ اھمیة كبیرة ) الاقصى( الامثل للاعب 



 

 

 

 

     2014عام   3العدد    13المجلد     كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

ویصوب بسرعة ، اما التفكیر البطيء او اذ یعلم اللاعب ان یفكر "في تطویر الاداء المھاري الصحیح 
 ) .87:4" (التردد فیسمح للمنافس أو المدافع من التدخل 

 
 الباب الخامس

- :الاستنتاجات والتوصیات  - 5
 -:الاستنتاجات   1 – 5

بعد عرضنتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة توصل الباحث الى 
 .الاتیة الاستنتاجات 

ان التمرینات المستخدمة من قبل المجموعة التجریبیة قد ادت الى تطور السرعة الحركیة لمھارات   .1
 )المناولة، الدحرجة ، التھدیف ( كرة القدم 

ان البرنامج التدریبي المستخدم من قبل المجموعة الضابطة من قبل المدرب وبأشراف الباحث شھد  .2
 .یظھر احصائیا تطور في المھارات  الا انة لم 

- :التوصیات   2 – 5
 :ان الباحث توصل الى التوصیات التالیة 

الاھتمام بأعداد اللاعبین اعدادا ممیزاً في مراحل الاعداد الاولى للوصول باللاعبین الى التكامل في  .1
 .الاداء المھاري والبدني 

ي في تطویر الصفات البدنیة استخدام التمرینات البدنیة في مراحل الاعداد الخاص لھا تاثیر ایجاب .2
 .وسرعة الاداء المھاري في كرة القدم 

 .الاكثار من الدورات التدریبیة لمدربي الفئات العمریة داخلیا وخارجیاً  .3
 .اجراء بحوث ودراسات للصفات البدنیة والحركیة الاخرى ولمختلف المراحل  .4
 .ممكن اجراء ھذا البرنامج على الناشئین والاشبال  .5
 
 

 المصادر  -:اولاً 
رسالة (اسماعیل سلیم ، تحدید اھم القدرات البدنیة لاختیار اللاعبین الشباب بكرة القدم ،  .1

 )2002جامعة بغداد،  –ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة 
 .2001امر الله احمد ؛ التدریب البدني الوظیفي بكرة القدم، الاسكندریة ، دار الجامعة ، .2
سلامة ؛ الخصائص الكیمیاویة والحیویة لفسیلوجیا الریاضة ،  بھاء الدین ابراھیم .3

 .2008القاھرة ، دار الفكر ،
حنفي محمود مختار، الاسس العلمیة في تدریب كرة القدم ، القاھرة ، دار الفكر العربي  .4
 ،1977 . 
 .1998مركز الكتاب للنشر , القاھرة , المدیر الفني بكرة القدم , حنفي محمود مختار  .5
 . 1990ن خریبط ؛ التدریب الریاضي ، الموصل دار الكتب للطباعة والنشر ،ریسا .6
الموصل ،دار الكتب للطباعة (2زھیر قاسم الخشاب واخرون ؛ كرة القدم ، ط .7

 ).1999والنشر،
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 تمارین تدریب السرعة 
 1 جدول

 التمارین الرسم التوضیحي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )1( التمرین
نفسالوقتیقسمالفریقالٮمجموعتینیبدأاللاعبمنكلمجموعةالتمرینسویةاللاعبصاحبالكرةینفذالدحرجةالسریعةباتجاھالقوسلیتركالكرةالٮزمیلھھالذیانطلقب

 لیقومبالتھدیفنحوالمرمٮویتبادلاللاعبینموقعیھما
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 )2( التمرین
) 1( الذییلعبھاالٮاللاعب) 4( ومنھالى) 3( ومنھالى) 2( الكرةالى) 1( لاعبینحیثیناولاللاعبرقم) 4( یتكونالتمرینمن

) 3( بلمسةواحدةفیمنطقةالجناحالتیاحتلھاذلكاللاعببالركضالسریعمنخلفاللاعبرقم
 . الكرةباتجاھھملتسجیلھدف) 1( فینفسالوقتیتحركبقیةاللاعبینباتجاھمنطقةالجزاءلمھاجمةالعمودالقریبوالبعیدثمیعكساللاعبرقم

 

 
 
 
 
 

 )3( التمرین
) 1( الٮالجناحالذیاحتلھ) 4( ثممن) 4( ثم) 3( ومنھالى) 2( ومنھالى) 1( لاعبینحیثیناولالمدربالكرةنحولاعبرقم) 4( یتكونالتمرینمن

 )1( ویھاجماللاعبونالثلاثةمنطقةالجزاءبالركضالسریعلتسجیلھدفمعالكرةالمعكوسةمن
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 تمارین تحمل السرعة 

 )9(تمرین 
 وبالعكس) 3 ضد 4( الفریقالحائزعلٮالكرةیلعببمساعدةاللاعبالمجھزوتشكلوضعیة,  یبدااللعببشكلدائممنقبلالمدربالمتواجدعلٮالجانب -
 . تعطٮنقطةللفریقالذییؤدیعشرةمناولاتمتتالیةدونانتقطعالكرةمنالفریقالاخر -
 . تمیزالفرقالوانمختلفةكذلكاللاعبالمجھزوتحددعدداللمساتللاعبینبلمستینوالمجھزبلمسةواحدة -

 لزیادةالشدةالتركیزعلٮاللعبرجللرجل  -
 

 
 

 )10(تمرین
- : یبداتسلسلالتمرینكمایلي

 . داخلالملعببدونتسجیلاھداف) 4ضد 4( دقائقاللعب) 4( .1
 .دقیقة لاداء المط العضلي  ) 1( .2
 . بشرطانلایزیدلمسالكرةثلاثلكللاعب) 4ضد 4( دقائقاللعب) 3( .3
 .دقیقة لاداء المط العضلي ) 1( .4
 . شرطلمسالكرةمرتیناوادنیلكللاعب) 4 ضد 4( دقیقةاللعب) 2( .5
 . فیمثلھذھالتمارینالتاكیدعلٮاللعبرجللرجل .6

 
 

 )4( التمرین
 نفسالتمرینالسابقلكناللعبیتممعمھاجمینمراقبینبمدافعینعلٮحافةالجزاء،اللاعبرقم -
 بعدالمناولةیتحركبالركضالسریعمنخلفزملائھالٮمنطقةالجناحالیمین)1(
 .داخلمنطقةالجزاءفیكلمرةیودیالتدریبمنجھھیبدلالمھاجمینموقعھمبعدكلاداء) 2ضد 5(  الھجومیتم -
 
 

 )5(تمرین  
یبداالتمرینمنوسطالملعبباداءالمناولاتالقصیرةبیناللاعبینالثلاثةبأتجاھالھدفعندالوصولالٮخطالعلاماتیبدااللاعبال

) الركضالسریع( حائزعلٮالكرةاعطاءمناولةللجناحالاقربالیھوینطلقاللاعبونالثلاثةباتجاھالھدف
ةبالھرولةاوالمشیالٮنقطةالبدایةمعتبدیلمھاجمةالكرةالتیستلعبمناللاعبالجناحعكسیةباتجاھمنطقةالجزاءثمالعود

 .لالمراكز
 

 
 

 )6( تمرین
 . لكللاعبكرةویقسمالملعبالٮثلاثمجالاتكماموضحفیالرسم) ب(بدونكراتو) أ( تكونمجموعة) ب(و) أ( یقسماللاعبونالٮمجموعتین

 
 
 
 

 
 

 )7( تمرین
خاص بھا تبدا كل مجموعة الھرولة من زاویة ویفضل ان تردتي كل مجموعة لون ) أ و ب (یقسم الفریقین الى مجموعتین 

المستطیل ویفضل البدء من الزاویتین المتقابلتین والھرولة ثابتة السرعة ولا تتغیر عند وصول اول لاعب من كل مجموعة 
الى زاویة المستطیل یترك فریقھ ویركض سریعا وقطریا داخل المستطیل للحاق بمؤخرة المجموعة الاخرى الزمن الكلي 

 .د والراحة ھیة فترة الھرولة الخفیفة حول المستطیل )8-5(دریب للت

 )8( تمرین 
 

الذییلحق الكرة في منطقة الفراغ اذ یسیطر علیھا ثم ) أ(الذي مناولة عالیة وسریعة الى اللاعب )ب(یناولالكرةالٮاللاعب) 2( اللاعب
المنطلق باتجاه المرمى ویتم تبدیل المراكز ) 2(یرجعھا الى اللاعب  الذي) ب(یرفعھا بمناولة الى امام منطقة الجزاء اذ یوجد اللاعب 

 .مرات عدة بحیث یقوم كل لاعب بالتھدیف 
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 )11(تمرین 
عن منطقة الجزاء نحو الكرات الموجودة نحو یمین منطقة ) یاردة 15(یبدا التمرین كما ھو موضح في الرسم حیث یبدا اللاعب بالركض مسافة 

في نفس لیسدد الجزاء حیث یسدد كرة واحدة  والدوران حول العلامة ثم الثانیة والثالثة والرابعة ؟، بعد ذلك یتحول نحو الكرات الموجودة على الیسار 
 الطریقة 

 )مرات 3(یعمل اللاعبون الاربعة بنفس الطریقة  وبالتتابع وكل لاعب یكرر التمرین -

 
 

 )12( تمرین
) 6( علٮقوسالجزاء) 6( منطقةالجزاء

 كراتفیالجناحمعلاعبالجناح،یقفاللاعبالمتدربخلفالكراتوالھدفخلفةیقفالمدربعلٮبعدعشرةیارداتعنالكراتالتیعلٮقوسالجزاء
-

رةالملعوبةمنالیبدااللاعببلعبكرةواحدةالٮالمدربوالدورانبالركضحولالمدربالذییلعبالكرةالٮحافةمنطقةالجزاءحیثیقومبالتھدیفنحوالمرمٮومنثمالركضنحوالك
 )2,5(للعملو) ثا 30( جناحوالتھدیفنحوالمرمٮوھكذابقیةالكرات،یجبانیكونالتركیزعلٮلعبالكرةبدقةوسرعةالركضالسریعحولالمدرب،اعط

 ) مرات 4( للراحةوكللاعبیودیالتمرین

 
 

 )13(تمرین  
نصف ملعب كرة قدم وحارس مرمى بالھدف ویعمل المدرب كمجھز للكرات ویقف لاعب التحمل على زاویة منطقة  -

 .من منطقة الجزاء ) یاردة 15( الجزاء ، ھناك علامة على بعد 
 ینطلق اللاعب والدوران حول الشاخص واستلام الكرة من المجھز والتھدیف  -
 )مرات  4(ویؤدي التمرین ) د  2,5(والراحة لمدة ) ثا  20(العمل  -
 
 

 
 

 )14(تمرین 
على  جانب كل ھدف ، كل لاعب اسناد مع ) اسناد( نصف ملعب كرة قدم ، ھدفین بحراس مرمى ، لاعبي ارتكاز  -

 اربعة كرات ، لاعب التحمل بوسط الملعب لمواجھة احد الاھداف 
عب الذي یمرر الكرة الى امام الھدف للا) 2(الى لاعب الاسناد ) 1(یبدا التمرین بلعب كرة عالیة من لاعب الاسناد  -

لیھیئھا الى لاعب التحمل والتھدیف نحو الھدف حیث یكون ) 1(الكرة نحو ) 2(التحمل للتھدیف على الھدف بعدھا یلعب الاسناد 
 لاعب التحمل قد انتقل بالركض السریع بأتجاه الھدف الاخر

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )15(تمرین 
یاردة ،لاعب التحمل یقف مقابلھما على  20بعد مساحة معینھ داخل الملعب ، لاعبین مجھزین كل لاعب مع كرة على  -

 .یاردة عن بعضھما على أمتداد العلامتین الأولى 25بعد 
ویؤدي الدحرجة بأتجاةالعلامھ ومن خلفھا یعید ) 1(یبدأ التمرین بأستلام لاعب التحمل الكرة واحدة من لاعب الأسناد  -

لدحرجة الكرة ) 2(ض السریع للوسط لأستلام الكره من اللاعب الساند الكره بدقة ومناولھ صحیحھ الى نفس اللاعب ثم یرجع بالرك
 .حول العلامھ وارجاعھا بنفس الاسلوب الیھ وھكذا ذھاباً وأیاباً 

 .دقیقة) 2(ثانیة ، وقت الراحة ) 30-20(فترات العمل لكل لاعب  -

 )16(تمرین  
حول المسافة ) 1(الأشارة بركض الفریق لاعبین عند ) 3(حول كل ملعب اربعة فرق كل فریق یتكون من  -

وھم یحملون عصا البرید لتسلیمھا من قبل كل لاعب الى زمیلھ واحتلال مكانھم حیث یؤدي الفریق ) 2(بأتجاه الفریق 
 .وھكذا تنتقل كل مجموعة مكان المجموعة الاخرى) 3(نفس العمل بأتجاه الفریق ) 2(
 .مرات) 4(ثانیة راحھ ویؤدي التمرین ) 60(لاعب على  یحصل كل. ثانیة)15(فترة العمل لاتزید عن  -
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Effect of the use an oxygen physical exercises in the 
development of 

motor speed for some football skills 
 

ImadKadhimKhulief 
Baghdad of university \ college of physical education 

 
Abstract 
   Football which is one of the games, which require speed in 
performance . Aim of this study to prepare a training program to 
develop speed motor for some basic skills in football for the young 
players in Iraq , And also know of effect of use of an oxygen physical 
exercises in the development of  motor speed the researcher  assume 
that the training program has a positive effect in the results of  
physical tests of the experimented group . The program was a applied 
on sample  from (20) players conclusions show that the training 
program had a positive effect in the results of physical tests of the 
experimental group .  
 

 


