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Abstract 

Football is nowadays one of the most popular games in the world. Through the 

researcher’s experience, he noticed a clear defect in some of the players’ skills, 

as wrong passes are frequent, especially long ones, in addition to poor scoring 

on goal and not posing a threat to the goalkeeper. The sample is from Al-

Sulaikh Youth Sports Club players aged 17 to 19 years for the 2020-2021 

season, numbering 24 players. They were selected intentionally, after which 

they were chosen and then work began on the special training curriculum, which 

includes the proposed exercises and their application in the main experiment 

program, on Monday, February 1, 2021. For a period of eight weeks, which 

ended on Monday, 3/29/2021, there were 3 training units per week, and the total 

number of training units reached 24 training units. The researcher conducted it, 

accompanied by an assistant work team. The researcher used medium- and high-

intensity interval training methods, with the intensity ranging from 70-90. % In 

the method of repetitive training, the intensity ranges from 90-98%, as the 

researcher took into account the proposed exercises within the principle that he 

set, gradual and undulating in the intensity of the training unit. 

Frequently asked words: physical exercise, elements of physical fitness, youth 

football 
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تأثير تمرينات مركبة في  تطوير القوة الانفجارية للرجلين وتحمل السرعة لدى لاعبي 
 ( سنة  71 -71)نادي الصليخ الرياضي بكرة القدم  بعمر 

 
 م.د مكرم عطية محمد 

 
 العراق   -بغداد  – الرصافة الأولى  – المديرية العامة لتربية بغداد  – وزارة التربية 

 

                الخلاصة:
تعد كرة القدم في الوقت الحاضر من اكثر الالعاب شيوعاً في العالم  ومن خلال خبرة الباحث لاحظ خلل واضح في 

ارات لدى اللاعبين حيث تكثر التمريرات الخاطئة وخصوصاً الطويلة منها إضافة إلى ضعف التهديف على بعض المه
سنة  71الى  71المرمى وعدم تشكيله خطورة على الحارس  . وان العينة من لاعبي نادي الصليخ الرياضي للشباب 

عمدية وبعدها بدا العمل في المنهاج الخاص لاعب. وتم اختيارهم بالطريقة ال 02والبالغ عددهم  0207ـ0202للموسم 
ولمدة 7/0/0207التدريبي والتي يتضمن التمرينات المقترحة وتطبيقها ببرنامج التجربة الرئيسية يوم الاثنين المصادف 

وحدة تدريبية اسبوعيا وقد بلغ عدد  3حيث كانت  01/3/0207ثمان اسابيع وانتهت في يوم الاثنين المصادف 
وحدة تدريبة .حيث اجراها الباحث برفقة فريق عمل مساعد .واستعمل الباحث طرق التدريب الفتري 02ية الوحدات الكل

% 19 – 12% وطريقة التدريب التكراري تكون الشدة فيه من  12 – 12متوسط ومرتفع الشدة وتكون الشدة فيها من 
وضعه متدرجا ومتموجا في شدة الوحدة  يالمبدأ الذحيث راعى الباحث بأن تكون التمارين المعدة من قبله ضمن 

 . التدريبية
 

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

03/30/0302 

 الكلمات المفتاحية

 كرة القدم  -
 صليخ  -
 تمرينات  -
 تحمل  -

 التعريف بالبحث: - 7
 المقدمة واهمية البحث: 7–7

تـي تمـارس مـن قبـل جميـع تعد كـرة القـدم فـي الوقـت الحاضـر مـن اكثـر الالعـاب شـيوعاً فـي العـالم وال
وفــي مختلــف المنــاطق وتحــت ابســط ال ــروف ولهــذا تعــد الللابــة الجماهيريــة الاولــى عالميــاً  فئــات المجتمــع

لكثرة ممارسيها ، إضافة إلى أنها اصبحت لدى بعض الدول من الالعـاب التـي يمكـن الاسـتفادة منهـا ماديـاً 
 ات الخاصة بها ولمختلف الاعمار. من خلال استقطاب الشركات لإنشاء الملاعب والاكاديمي

وكـــرة القـــدم حالهـــا حـــال أي للابـــة تحتـــاج إلـــى قـــدرات بدنيـــة مختلفـــة وبمســـتويات متباينـــة تبعـــاً لحاجـــة 
مهاراتهـــا و وقـــت المبـــاراة حيـــث تحتـــاج إلـــى  القـــوة بمختلـــف أوجههـــا حيـــث نلاحـــظ بأنهـــا تحتـــاج إلـــى القـــوة 

المميـةة بالســرعة لكــي يـتمكن اللاعــب مــن اداء المهــارات  الانفجاريـة بــالرجلين بشــكل كبيـر وكــذلق إلــى القــوة
الهجومية والدفاعية المختلفة إلى جانب السرعة بمختلف أنواعها و إلى التحمل العام والخاص بسـبب طـول 
مــدة المبــاراة ولهــذا يجــب علــى القــائمين بالتــدريب مــن إعــداد بــرامجهم التدريبيــة حســب حاجــة الفريــق وحســب 

 ديهم  القدرة قابليات اللاعبين ل
بــة تعنــي الشــكل التــدريبي يكــون مــن خلالــه الــربط بــين مكونــات      ويضــيفا اللامــي ْ أنت التمرينــات المركن

 المختلفة حيث يسرع في ملائمة وصلاحيه الناحية البدنية والتكتيكية لمتطلبات المنافسـةالتدريبية  الحالات 
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والقضــاء علــى التــردد  تغلــب علــى عامــل الخــوفبحمــل المنافســات وال علــى الاحســاسحيــث تعمــل التمــارين 
 10ْ،ص0222االلامي،.  وعدم الاحساس بالثقة التي تحدث خلال المنافسة

 مشكلة البحث : 7-2

من خلال خبرة الباحث الطويلة  كونه كان لاعب كرة قدم لعـدة سـنوات وعمـل فـي مجـال تـدريب كـرة       
يخ الرياضـي بكـرة القـدم خـلال الـدوري العراقـي لاحـظ خلـل القدم ومتابعته المستمرة لفريق شـباب نـادي الصـل

واضح فـي بعـض المهـارات لـدى اللاعبـين حيـث تكثـر التمريـرات الخاطئـة وخصوصـاً الطويلـة منهـا إضـافة 
إلــى ضــعف التهــديف علــى المرمــى وعــدم تشــكيله خطــورة علــى الحــارس  إلــى جانــب بطــ  حركــة اللاعبــين 

والتــي تحتــاج إلــى للانتقــال مــن ســرعة عاليــة  الــدفاع إلــى الهجــوم  وخاصــة الهجمــات المرتــدة خــلال الهجــوم
والانطــلاق بأقصــى ســـرعة  إلــى ســاحة الفريـــق المنــاف  لعمــل تفـــوق عــددي وخلخلــة دفـــاع الفريــق المقابـــل 
لتسجيل هدف إضافة إلى ضعف التغطية الدفاعية والرجوع ببط  إلى الساحة الخاصة بالفريق للدفاع ضـد 

ي دائمــاً مــا كــان يشــكل خطــورة علــى مرمــى الفريــق وهــذا بســبب قلــة اللاعبــين المــدافعين الهجــوم المقابــل الــذ
وعـدم وجــود الاســناد لهــم مــن قبــل بــاقي لاعبــي الفريــق  إ  يعــةو الباحــث هــذب المشــكلة إلــى ضــعف الجانــب 

والتـي  البدني الذي ي ثر بدورب على الجانب المهاري وقد يكون سببه هو قلة التركية على التمارين الخاصة
من خلالها تعمل على رفع الجانب البدني وت هل اللاعبين إلى مستوى يسمح لهم  باللعـب  بمسـتوى عـالي 

بأخطـاء قليلـة لكـي لا تسـتغل مـن قبـل الفريـق المقابـل فـي تسـجيل اهـداف  و وبشكل جيـد طـوال مـدة المبـاراة 
بـدني ومعالجـة الـنقي فـي بعــض هـدفها الأول رفـع الجانــب الارين سـهلة ، لـذا تطلـب مـن الباحــث اعـداد تمـ

المهـارات المهمـة خـلال المبـاراة لتكـون خطـوة الـى الحـل ض علاقة كبيرة بأداء بعـ القدرات الخاصة التي لها
 مثل هكذا مشكلة .

 : اهداف البحث  7-3
اعداد تمرينات مركبة لتطوير القوة الانفجارية للرجلين وتحمل السرعة لدى لاعبي نادي الصليخ الرياضي 

البعدية لتأثير التمرينات  –ْ سنة  الكشف عن نتائج الفروق للاختبارات القلية 71-71ة القدم بعمر ابكر 
المركبة في تطوير القوة الانفجارية للرجلين وتحمل السرعة لدى لاعبي نادي الصليخ الرياضي بكرة القدم 

لتأثير التمرينات المركبة   بعدية–ْ سنة التعرف على نتائج الفروق للاختبارات البعدية 71-71بعمر ا 
في  تطوير القوة الانفجارية للرجلين وتحمل السرعة لدى لاعبي نادي الصليخ الرياضي بكرة القدم 

 ْ سنة  71 -71بعمرا
 فروض البحث : 7-4
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هناك فروق  ات دلالة احصائية بنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والضابطة       
 رات البحث قيد الدراسة. متغيي ف

بعدية للمجموعتين التجريبية  –توجد فروق  ات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية  -    
 والضابطة في متغيرات البحث قيد الدراسة .

 مجالات البحث  7-5
سم ْ سنة للمو 71-71لاعبو نادي الصليخ الرياضي بكرة القدم بعمر ا  / المجال البشري  7-5-7

 0207-0202الرياضي 
  0207/ 7/2ــــ 0207/ 7/0/  المجال الزمني  7-5-2
 /الملعب المكشوف لنادي الصليخ في بغدادالمجال المكاني   7-5-3
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-7

ن التجريبية والضابطة تم استخدام المنهج التجريبي  و التصميم التجريبي المحكم  للمجموعتين المتكافئتي
  ات الاختبارين القبلي والبعدي

 مجتمع البحث وعينته 2-2
تــم اختيــار مجتمــع البحــث مــن الانديــة العراايــة للشــباب والمشــاركة فــي الــدوري العراقــي الممتــاز للشــباب     

والمســجلين ضــمن كشــوفات خاصــة لــدى الاتحــاد  ْ ناديــا   02البــالغ عــددهم ا   0207ْـــ0202للموســم ا
 العراقي المركةي لكرة القدم     .

 عينة البحث 2-3
تم اختيار عينة البحث من لاعبي نادي الصليخ الرياضي بكرة القـدم للشـباب وتتـراوع اعمـارهم مـا          

ْوالبــالغ 0207ـــ0202ْ والمســجلين رســميا فــي الكشــف الخــاص فــي الاتحــاد العراقــي للموســم ا71ـــ71ا بــين
وكــذلق   اثنــانوتــم اسـتبعاد حــراس المرمـى والبــالغ عـددهم بالطريقـة العمديــة  لاعــب وتـم اخيــارهم 09عـددهم

ْ لاعبـاً تـم تقسـيمهم إلـى مجمـوعتين  02استبعاد لاعبين لدواعي الاصـابة وبـذلق اصـبحت عينـة البحـث ا 
.وكــان متسـاويتين ومتكـافئتين ومـن ثـم تـم إجـراء القرعـة بينهمـا  لتحديـد عينتـي البحـث التجريبيـة والضـابطة 

اختيـــار الباحـــث نـــادي الصـــليخ بالطريقـــة العمديـــة مـــن بـــين الانديـــة المشـــاركة فـــي الـــدوري العراقـــي الممتـــاز 
 ْ  .0207ـ0202للشباب للموسم ا

 تجانس العينة 2-4
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 يبين الجدول ادناب مدى تجان  افراد العينة من ناحية العمر الةمني والطول والكتلة.

 الوسط الحسابي الوسيط معياري الانحراف ال معامل الاختلاف وحدة القياس
 المعالم الاحصائية/

 المتغيرات

 العمر 1..71 71 . 3... سنة

 الطول 765 765 2.ـ44 7.ـ41 سم

 الكتلة 61.5 61.5 447. 67.. كغم

 جدول تجانس افراد العينة (7-2جدول )

 وسائل جمع البيانات والاجهزة والادوات المستخدمة : 2-5
  نات :وسائل جمع البيا 2-5-7
 المصادر العربية والاجنبية 
 الملاح ة والتجريب 
 الاجهزة والادوات المستخدمة : 2-5-2
 مقياس طبي لقياس الطول والوزن  
 كاميرة تصوير فيديو  
 ملعب كرة القدم 
 70كرة قدم قانونية عددها  
 3ساعة توقيت عدد  
 :تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث 2-6
 فز العمودي من الثبات :اختبار الق 2-6-7

 لعضلات الرجلين: الانفجاريةاياس القوب الغرض من الاختبار : 
 صورب مثبته على الحائط ،شريط اياس ،قطعة طباشير  الادوات:

الاصـابع او  بـأطرافيقف المختبر في جانـب الحـائط ويرفـع اليـد القريبـة وي شـر بهـا     مواصفات الاداء: 
د ابعد نقطة يستطيع الوصول لها ،يعني ان يواجه المختبر بكتف الذراع المميةة بقطعه التباشير عن التأشير

ثــم يقــوم بثنــي الــركبتين نصــفا مــع مرجحــه الــذراعين للخلــف ومــن ثــم لبمــام عاليــا مــع فــرد الــركبتين للوثــب 
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الاصــابع عنــد ابعــد نقطــة يمكــن الوصــول اليهــا .وكمــا موضــح فــي  بــأطرافالعمــودي حتــى لمــ  للســبورة 
 ْ . يعطى للاعب محاولتين يسجل له افضلهما.7ا الشكل

 
 يوضح اختبار القوة الانفجارية للرجلين (1-2)شكل 

 متر مرتد. .71ركض  اختبار 2-6-2
 مطاولة السرعة: الغرض من الاختبار : قياس

 . ساعة توقيت متر، 71بيننهم  والمسافةشواخي  3الأجهزة والادوات المستخدمة: 
الــى الشــاخي الاول ومــن ثــم  البدايــةالاشــارة للبــدء يقــوم اللاعــب بــالانطلاق مــن خــط  إعطــاءعنــد  الاداء :
والـــركض الـــى  البدايـــةومـــن ثـــم الـــركض الـــى الشـــاخي الثـــاني والعـــودة الـــى خـــط  البدايـــةالـــى خـــط  العـــودة

ــــــــا ــــــــذلق يكــــــــون اللاعــــــــب انهــــــــى الاختب ــــــــة وب ــــــــى خــــــــط البداي ــــــــم العــــــــودة ال ــــــــث ومــــــــن ث ر الشــــــــاخي الثال
وتعطـى محاولـة واحـدب  72 -7يسجل الةمن بالثانية والاقـرب مـن التسجيل :  (444ص7114.)الخشاب4

 فقط
 

 

 م15م                               15م                               15               

 

 

 بداية ونهاية
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 م ( مرتد .71 ) اختبار ركض (2-2الشكل )

 التجربة الاستطلاعية: 2-1
اجرى الباحث برفقة فريق العمل المساعد التجربة الاستطلاعية للاختبارات البدنية والمهارية بكرة القدم في 

لاعبين الهدف  6ْ على عينة من داخل المجتمع البحث وعددهم  32/7/0207يوم ا السبت ْالموافق ا 
 منها 
 عد لاجراء الاختبارات .ـ المعرفة الكاملة لقدرة فريق العمل المسا7
 ـ معرفة مدى صلاحية او ملائمة المكان اجراء الاختبارات البدنية.0
 ـ معرفة الةمن الذي يستغرقه كل اختبار 3
 ـ التاكد من الاجهةة والادوات المستخدمة2
 الميدانية: البحث إجراءات 2-1
 الاختبارات القبيلة .  2-1-7

بليــة للمجمــوعتي البحــث فــي يــوم االاحــد ْ فــي تمــام الســاعة االثالثــة  اجــرى الباحــث  الاختبــارات الق       
ْ علـى ملعـب نـادي الصـليخ   والتـي تشـمل اختبـار بعـض القـدرات البدنيـة 37/7/0207عصراْ الموافق ا 

 وكالتالي :
 ْمتــر مرتــد فــي يــوم ا الاحــد  792كض تــم اجــراء اختبــار القفــة العمــودي مــن الثبــات واختبــار الــر  -7

 ْ   للمجموعتين التجريبية والضابطة   37/7/0207الموافق  ا 
 التمرينات المطبقة :  2-1-2

ولمــدة ثمــان اســابيع وانتهــت فــي يــوم 7/0/0207يــوم الاثنــين الموافــق بــدأ تطبيــق التمرينــات المركبــة       
دة وحــ 02وحــدة تدريبيــة اســبوعيا وقــد بلــغ عــدد الوحــدات الكليــة   3ا  كانــت  01/3/0207الاثنــين الموافــق

حيــث اجراهــا الباحــث برفقــة فريــق عمــل مســاعد .واســتعمل الباحــث طــرق التــدريب الفتــري متوســط  تدريبيــة.
 – 12% وطريقـة التـدريب التكـراري تكـون الشـدة فيـه مـن  12 – 12وتكـون الشـدة فيهـا مـن  الشدة ومرتفع
فـي شـدة الوحـدة التـي وضـعه متـدرجا ومتموجـا  المبـدألباحث التمـارين المقترحـة ضـمن ى % حيث راع722

 التدريبية . 
المســتخدمة  ، حيــث كانــت كــل التمــارين تلعــب  مــع  اســتخدام طريقــة الاثــارة والتشــويق  فــي التمــارين -7  

 الكرة  بما يحقق بعدم  الشعور بالملل من اعادة التمارين .
 بية الفعليةْ دايقة من زمن الوحدة التدري 12 – 31استغرق تطبيق التمرينات المركبة زمن أمدب ا  -0
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 دايقة 702ْ وحدة تدريبية حيث كان زمن الوحدة التدريبية 02بلغ عدد الوحدات التدريبية ا -3
 كأقصى  قدرة للاعب .  %722ْ-12ان الشدب التي استخدمت كانت ما بين  ا  -2
 مرحله الاعداد الخاص. نفذت التمارين  المقترحة على عينة البحث في -1
ْ صعودا ونةولا 7-3ْ والحمل التدريبي الشهري ا7-0يبية  الاسبوعية كانت اتشكيل  الاحمال التدر -6

 بشكل متموج .
 التدريبي جالبرنامْ يوضح 3-0شكلا

طرق التدريب 
 المستخدمة

  الوحدات التدريبية معدل الشدة

 الاسابيع

 
 الاولى الثانية الثالثة الاسبوعية الشهرية

 

 

 التدريب الفتري 

 المتوسط

 والمرتفع

 لشدةا

 

 

 

1..25% 

13% 13% 16% 1.% 
 الاول

 

1.% 1.% 12% 11% 
 الثاني

 

15% 15% 11% 13% 
 الثالث

 

13% 13% 16% 1.% 
 الرابع

 

 

 

 التدريب

 التكراري 

 

 

 

 

15.25% 

1.% 1.% 12% 11% 
 الخامس

 

15% 15% 11% 13% 
 السادس

 

11% 11% 7..% 11% 
 السابع

 

11% 11% 11% 15% 
 الثامن

 

 معدل شدة المنهاج 11.15%
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 الاختبارات البعدية 2-1-2
اجرى الباحث  الاختبارات البعدية  للمجموعتي البحث في يوم ا الثلاثاء  ْ في تمام الساعة االثالثة  

ْ على ملعب نادي الصليخ   والتي شملت اختبارات بعض القدرات  32/3/0207عصراْ  الموافق ا 
متر مرتد في يوما  792ختبار القفة العمودي من الثبات واختبار الركض البدنية الاتية: تم اجراء ا
 بطةْ   للمجموعتين التجريبية والضا 32/3/0207الثلاثاء ْ  الموافق  ا 

 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها .3

 عرض النتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة والضابطة 7ـ 3

المعيارية وقيمة ) ت( المحسوبة والدلالة  اط الحسابي والانحرافاتيبين الاوس (7-3جدول رقم )
 .لمتغيرات البحث للقدرات البدنية للمجموعة الضابطة 

 الدالة
 ت

 المحسوبية
 س ق ع ق

الوحدة  الاختبارات القبلية الاختبارات البعدية
 القياسية

 ت المتغير
 س ع س ع

 القوة سم 1..4 5.. 47.22 12.. 37.. 21.. 3.34 معنوي 
7 

 

 السرعة ثا 74.15 7.61 74.33 7.43 47.. 41.. 2.12 معنوية
2 

 

 2.21ومستوى دلالة  77درجة الحرية  و 0.02ان اتْالجدولية 
نتـــائج الاختبـــارات الخاصـــة للفـــرق بـــين الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة للمجموعـــة 7ْ-3ايبـــين الجـــدول رقـــم  

ْ حيـث  0.10ــ 23,3السرعة ْحيث تبين ان ايمـة اتْ المحسـوبة هـي ا الضابطة للقدرات البدنية االقوة ,
لـــذلق تكـــون  2.21ونحـــت مســـتوي دلالـــه  77امـــام درجـــه حريـــه 0.02 الجدوليـــةكانـــت اكبـــر مـــن ايمـــه ت 

 الفروق دالة احصائيا لصالح المجموعة التجريبية.
ليت  كأساسفي تحمل القوة  ْ ان لاعب كرة القدم يحتاج الى مستوى فني7112يذكر مفتي ابراهيم حماد ا

على القيام بحركات سريعة وقويـة طـول مـدة المبـاراة . وكـل هـذا يتطلـب فـي عضـلات اللاعـب العمـل ضـد 
طـوال تسـعين دايقـة .لـذا تحمـل القـوة مهـم للاعـب حتـى يـتمكن مـن الاسـتمرار باللعـب  المقومـاتجميع هذب 

 61ْ،ص7112طول فترة المباراة . احماد،
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لرضــا شــرارة ان دور المــدرب التتبعــي لحالــة اللاعــب هــو معايشــته للاعــب معايشــة تامــة يتفــق مشــتاق عبــد ا
البرنامج التـدريبي علـى اللاعـب ومراجعـة سـجلات اللاعـب بصـورة  تأثيروايام المدرب للتقويم الذاتي وتتبع 

 32ْ،ص0273منت مة وتعويد اللاعب على مراجعة اياساته الذاتية اشرارة،
 تأخــذمــام  الانســان بجســمه وصــحته ولياقتــه اثنــاء ممارســة الانشــطة البدنيــة والتــي ْ اهت0272محمد بقــدي ا

وادرك ان النـاتج مـن هـذب الاشـكال فــي  والرياضـية البدنيــةاشـكالا متعـددة اجتماعيـة مثـل الالعـاب والتمـارين 
لــي . الانشــطة لا يتوقــف علــى الجانــب البــدني والصــحي انمــا يــ ثر علــى الجانــب النفســي والاجتمــاعي والعق

 0272،72ْابقدي،

 س ق ق ع ت المحسوبية الدالة
الوحدة  القبليةالاختبارات  الاختبارات البعدية

 القياسية
 ت المتغير

 س ع س ع

 القوة سم 47 41 44 51 2.11 51.. 76.6 مغنوي 
7 

 

 السرعة ثا 74.611 7.54 72.17 7.44 7.15 12.. 1.15 معنوية
2 

 

 ةالتجريبيقبلي والبعدي للمجموعة ال عرض نتائج الاختبار-3

 (2-3شكل )

 5...ومستوى دلاله  77ودرجة الحرية  .2.2 الجدولية)ت(  

نتائج الاختبارات الخاصة بالفروق بين الاختبارات القبلية والبعدي ْ  0-3ا  يبين الجدول رقم           
ـ 76.6ايمة اتْ المحسوبة هي ا التجريبية للقدرات البدنية االقوة , السرعة ْحيث تبين ان للمجموعة
9.11 ْ 

لذلق  2.21وتحت مستوى دلاله 77امام درجة حريه  0.02 الجدوليةحيث كانت اكبر من ايمة ا ت ْ 
ْ من 0222ي كد عباس احمد صالح ا ثالتجريبية. حيتكون الفروق دالة احصائيا لصالح المجموعة 

من خلال ربط الحركة الجديدة بمهارات  المبتدأعب المهم جدا الانتباب الى الخبرات المتراكمة لدى اللا
سابقة تم تعلمها تسهل كثيرا من عملية التعليم و لق بتطبيق الحركة وبذل مجهود كبير مع اشتراك مجاميع 

ْ ويذكر ان الهدف الرئيسي من التدريب الرياضي 7112عضلية من الجسم .ويذكر محمد حسن علاوي ا
ممكن في نوع معين من انواع الانشطة  على مستوي لدى الرياضيومحاولة الوصول المنفرد الى ا 
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وعلى  لق فان التدريب الرياضي  يشكل اساس بما يعرف برياضة المستويات  او رياضة   الرياضية
لمستوى رياضي في البطولات  نما يمكالبطولات  اي ممارسه النشاط الرياضي  لغرض تحقيق  احسن 

وي كد اريسان خريبط مجيد وعلي تركيْ ان السرعة هي المقياس الرئي   . المختلفة الرياضيةوالمنافسات 
للقوة المميةة بالسرعة فمن المنطق أن هذب القدرة لا ت هر الا في اداء المجال الحركي ، وهي تعبر عن 

اكثر  القدرة على التركيب بين القوة والسرعة وتميل هذب القدرة مرة إلى السرعة اكثر ومرة إلى القوة القصوى 
 ويتوقف  لق على حجم وقوة المقاومة الخارجية وايضا على التكوين الخارجي للحركة " 

 10ْ،ص0222االسامرائي،
 عرض نتائج الاختبارات البعدية البعدية : 3 -3

 نتائج الاختبارات للمجموعتين الضابطة والتجريبية 3-3-7

لمعياري والتاء المحسوبة للمجموعتين يبين الاختبارات البعدية البعدية والانحراف ا (3-3جدول )
 الضابطة والتجريبية

 ت المحسوبية الدالة
 مج التجريبية مج الضابطة

 ت المتغيرات القياسية الوحدة
 س ع س ع

 القوة سم 44 51.. 47.22 12.. 7.33 معنوية
7 

 

 2 السرعة ثا 72.17 7.44 74.33 7.43 2.34 معنوية

بأننها المقدرة على إعطاء القوة مع  فقد عرنفهاْ" 7111ود عبد الله الشاطي،يرى اقاسم المندلاوي ومحم 
"وان عملية  الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية في زيادة السرعة عدة مرات وبشكل قصوى 

هذا العمل من أهم ما  أنن  العضلات تعد من متطلبات الاداء الحركي الرياضي في المستويات العالية .و
الرياضيين المتقدمين والمتفوقين  إ  انهم يمتلكون قدراً كبيراً من القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على يمية 

 91ْ،ص7119احسين، الحركة القوية والسريعة من اجل تحقيق الاداء الامثل. لإنتاجالربط بينهما بشكل متكاملٍ 
اولة والسرعة تتفاوت طبقاً للمسافة ْ ان نسبة ما بين المط0270في حين يرى احسين علي وعامر فاخر, 

وزمن الأداء فكلنما كانت المسافة أقصر كانت الحاجة أكبر, الى السرعة نسبة الى المطاولة, لذا فإِنَّ قدرة 
مطاولة السرعة تتبع خصوصية النشاط ونسبة مساهمة السرعة والمطاولة في الفعالية التي ينجةها السباق؛ 

ة مطاولة سرعة خاصة بها تتناسب مع الشدة التي ت دى بها ا وتتوقف على لذا فإِنَّ لكل نشاط  فعالي
 036ْ،ص0272مسافة وزمن المنافسةاشغاتي،
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ْانها تعني قابلية العضلات لمقاومة التعب في أثناء السرعة العالية 7111وي كد ارعد جابر باقر،    
واستهلاكه ومدى حاجة الجسم اليه للركض  بحيث لا ت هر حالة التوازن بين كمية استقبال الاوكسجين 

السرعة عند استخدام اقصى سرعة تعرف بمطاولة الركض السريع أو أي عمل ينسجم مع تلق  ةمطاول
 10ْ،ص7111الخصائي.اباقر،

حيث ان رؤية الباحث أن الشكل الاخر للقوة العضلية هي القوة المميةة بالسرعة  وهي مركبة من شقين 
العضلات العاملة وان  حيث تحتاج إلى توافق وانسجام بين القوة العضلية وسرعةاالقوة العضلية والسرعةْ 

نتيجة  أهمية القوة المميةة بالسرعة فإن كثيراً من الانشطة والألعاب الرياضية تحتاج أليها بدرجات متنوعة 
 اعتمادا على المرحلة التدريبية التي وصل أليها اللاعب .

 الاستنتاجات والتوصيات 4

 لاستنتاجاتا 4-7

ان استخدام البرنامج التدريبي الذي تناوله الباحث ساهمة في تحسين القدرات البدنية والمهارية  -
 للمجموعة

 مقارنة مع المجموعة الضابطة. التجريبية

عند استخدام التمارين البدنية والمركبة  للبرنامج التدريبي للباحث  يوضح هنالق فرق كبير وواضح  -
 التجريبية. لصالح المجموعة

 التوصيات 4-2

 -يوصي الباحث :

 لعمل المستمر على تطوير القدرات البدنية المتمثلة االقوة . السرعة ْ. -

استخدام التمارين المركبة االبدنية والمهارية ْ القريبة والمشابهة للتمرينات التي تستخدم في اللعب داخل  -
 المنافسات .

 المستخدمة بالتدريب . الأجهةة ارية من خلال استخدام احدث الاهتمام بالقدرات البدنية والمه -

 المصادر 
 .  0222عبدالله حسين اللامي : الأس  العلمية في التدريب الرياضي ، عمان ، الطيف للطباعة ، -1
 . 7112محمد عبدب ومفتي إبراهيم : أساسيات كرة القدم ، دار العلم والمعرفة ،القاهرة، -0
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الاختبـارات والقيــاس والاحصـاء فــي المجـال الرياضـي ، وزارة التعلــيم العـالي والبحــث العلمـي ، جامعــة  علـي سـلوم جــواد :-3
 ،  0222القادسية ، 

طروحــة ا،  زهيــر قاســم الخشــاب.: خصــائي الاختبــارات الميدانيــة لحالــة التــدريب الخاصــة للاعبــي كــرة القــدم للشــباب--2
 .7192دكتوراب .موسكو .

 .7112الهجوم في كرة القدم ،دار الفكر العربي،القاهرة، :مفتي ابراهيم حماد-1 
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 نموذج من التمارين المستخدمة في البحث
 اسم التمرين : تمرين مركب

 ا تحمل الاداء المهاري والمناولة ودقة التهديفْ  -الهدف : 
 ثا 614م 4  زمن الأداء  .477 مساحة الملعب   73عدد اللاعبين:

 (46 شواخص 73الأدوات المستخدمة : )كرة قدم 
 أداء التمرين:

 
ـــــع مجـــــاميع   ـــــى ارب ـــــين ال ـــــى يقـــــف اللاعب ـــــالكرة ويســـــتدير ال ـــــى الامـــــام ب ـــــق اللاعـــــب مـــــن كـــــل مجموعـــــة الدحرجـــــة ال وينطل

م  وعنـــــد الوصـــــول الـــــى الـــــدائرة يقـــــوم بتمريـــــر الكـــــرة تمريـــــرة طويلـــــة  3الـــــدائرة والجـــــري مـــــابين الشـــــواخي والمســـــافة بيـــــنهم 
 اء والانطلاق بسرعة لاستلام الكرة من المدرب والتهديف على المرمى الى المدرب الموجود على قوس الجة 

 
 


