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للاعبات الناشئات  تأثير تمرينات المهاريه المقرونة بالرشاقة في تطوير السرعة الحركية
 ( سنه71للصالات بكرة القدم تحت سن ) لمنتخب الديوانية

 
 ا.م.د. عبدالله حويل فرحان الكعبي

 
 لخ الم

تددأثير تمرينددات المهاريدده المقرونددة بالرشدداقة في تطدوير السددرعة الحركيددة للاعبددات للناشددئات  نتخددب الديوانيددة  يهدد  البثددلى ا   
استخدم الباحدلى المدنها التيدريبي بأسدلوم ااتوعدات المتكافئدة خ وا اعتيدار عيندة         و   ( سنه71للصالات بكرة القدم تحت سن )

لاعبه عشوائيا خ وا تقسيتهم عشوائيا  أيضا على مجتوعتين مجتوعة تجريبية ومجتوعة ضابطة  (02البثلى  نهم والبالغة عددها )
( لاعبه لكل مجتوعة بالطريقة البسيطة  القرعة خ وقد ا إجراء التيانس والتكافؤ في المدتغيرات المبثوثدة  اسدتغرقت فد ة     72بواقع )

( لمعاجلددة spssوقددد ا اسددتخدام الحقيبددة اةحصددائية )  ات تدددريبيتين  . ( أسددابيع بواقددع ثلاثددة وحددد  6التدددريب المددنها التدددريبي ) 
 في ضوء  ا تقدم  توصل الباحلى إ  عدة استنتاجات  ن أهتها :خ ةحصائيات

تطور ااتوعة التيريبية في الاعتبارات تغيير اتجاه  ن دون كرة نتيية فاعلية التتارين التي استخد ت في المنهاج التدريبي . 7
 عزز القوة السريعة لعضلات الرجلين العا لة في اعتزال هذه المسافات .بما 

. إن تغيير الاتجاه كدان علدى  سدتوا عدال عندد تطبيدب  دن قبدل عيندة البثدلى في نهايدة اليندا ا التددريبي وهدذا يشدير إ  تطدور                 0
 تجاه الجسم.ااا يع العضلية العا لة وكفاءتها عند نقاط الارتكاز والتثبيت المفاجئ  لتغيير ا

 التوصيات
.  التأكيد على تطوير القوة العضلية لمختلف عضلات الجسم عصوصاً عضلات الدرجلين والجدذل لضدتان زيدادة فاعليدة وقدوة       7

 وسرعة العضو المكلف بالأداء عند حركات تغيير الاتجاه. 
د تغديير الاتجداه سدواء بدالكرة او بددون كدرة       التأكيد علدى انسديابية الأداء وانتقدال الددفع الحركدف في  فاصدل الجسدم العا دة عند          3

 لأهتيتها في الاقتصاد بالحركة وجمالية فن الأداء.
  

Summary 

The researcher used the experimental method in the style of equal groups, and the sample of the 

research was chosen from them (20) randomly, and they were randomly divided into two groups. 

(10) for each group by simple lottery method. The homogeneity and equivalence of the investigated 

variables was conducted. The training period lasted 8 weeks with two training units. The statistical 

bag (spss) was used to process statistics 

Conclusions 

In light of the above, the researcher reached several conclusions, the most important of which are: 
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1. The development of experimental group in the tests change direction without a ball due to the 

effectiveness of the exercises used in the training curriculum, which strengthened the rapid strength 

of the muscles of the two men working in reducing these distances. 

2. The change in direction was at a high level when applied by the research sample at the end of 

the training program. This indicates the development of the functional muscle groups and their 

efficiency at the points of focus and sudden fixation to change the direction of the body. 

Recommendations: 

1. Emphasis on the development of muscle strength of different muscles of the body, especially 

the muscles of the two legs and trunk to ensure the increase efficiency and strength and speed of the 

member in charge of performance in the movements of changing direction. 

2 - Emphasis on the smooth flow of performance and the movement of motor movement in the 

joints of the general body when changing the direction, whether ball or without a ball of importance 

in the economy movement and the aesthetic art of performance. 

 
 
 لتعريف بالبثلى:ا -
 المقد ة وأهتية البثلى: 7-7

 واصفات عاصة  للأداء حيلى يجري اللاعب  سافات مختلفة  القدم  ن الرياضات التي تتطلبكرة تعتي لعبة 
أن يقطع  سدافات مختلفدة بسدرعات  تنوعدة خ اا در الدذي يتطلدب تدوافر  واصدفات          بأساليب  تنوعة تتطلب  نه 

والعتليدات العقليدة عندد    يدة  الكفاءة البدنية والتي ترتبط بتثسن المهارات الأساسدية والحرك و ستويات عالية  ن 
خ وهذا يتفدب  دع كافدة المصدادر المراجدع العلتيدة الدتي تشدير علدى أن اللياقدة البدنيدة  دا دور فعدال في أداء              اللاعب

 . ثناء المباراة ويجب تنتيتها لتأثيرها في تنفيذ الواجبات الخططيةاالنواحف المهارية 
الددتي نكددن الددتثكم فيهددا  ددن حيددلى سددرعة الأداء وفهددم    أن اعتيددار التتددارين المناسددبة والملائتددة والمن تددة و  

تعد  ن الأ ور ا ا ة ونكن التثكم بالأحمال التدريبية  ن علال تخطيط حمل و الواجبات الملقاة على اللاعبين خ
التدريب المناسب وتقونه للوصول للأعلى  ستوا باللاعدب لمواجهدة تلدل الدتغيرات لأيدتم ألا  دن عدلال الارتقداء         

.هنددا تكتددن أهتيددة البثددلى في التعددر  علددى (7)الأداء المهدداري والبدددنف  بقددا لشددروط واددرو  المبدداراة   بمسددتوا
كيفية استثتار أسلوم اللعب بإشكال  تنوعة  ن علال الأداء الحركف الانسيابف للاعب وبالسلوك الحركدف نفسده   

المهاري والوقدو  علدى أحدد الجواندب      أثناء التدريب وهف إضافة جديدة لتطوير القدرات البدنية الخاصة والأداء
 التدريبية المهتة التي قد تساهم في اعداد اللاعبات الناشئات بكرة القدم للصالات. 

 
 

                                                           

 .1خ ص 7811أ ر الله البسا ف : قواعد وأسس التدريب الرياضف وتطبيقاته خ اةسكندرية خ  سلة المعار خ  ( 7)
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 :  شكلة البثلى -7-0
وجد الباحلى إن هناك  شكلة تتيلى في عدم الا لال على الأساليب الحديثة التي تؤدا  وكيفية اسدتثتار هدذه   
الأسدداليب لتطددوير القدددرات البدنيددة والأداء المهدداري  ددن عددلال إيجدداد صدديث علتيددة لاعتتادهددا إثندداء التدددريب            

دفدع الباحدلى للبثدلى في    دريبية وهدذا السدبب   باستخدام التدريبات الحديثة للأساليب اللعب مختلفة في وحداتهم الت
تعالج الكثير  دن  شداكل الدتي     ن علال تصتيم  نها تدريبي لأنها  تمرينات المهاريه المقرونة بالرشاقة وضول 

 .يواجها الفريب واللاعبات إثناء اللعب 
 :أهدا  البثلى  3 –7

 :يهد  البثلى إ 

بالرشدداقة في تطددوير السددرعة الحركيددة للاعبددات للناشددئات  تددأثير تمرينددات المهاريدده المقرونددةالتعددر  علددى  -7
 .( سنه71 نتخب الديوانية للصالات بكرة القدم تحت سن )

التعر  على الفروق بين القياسدات والاعتبدارات القبليدة والبعديدة بدين ااتوعدة التيريبيدة والضدابطة في          -0
 .( سنه71لصالات بكرة القدم تحت سن )تطوير السرعة الحركية للاعبات للناشئات  نتخب الديوانية ل

تطوير السرعة الحركيدة  التعر  على الفروق بين الاعتيارات  البعدية للتيتوعتين التيريبية والضابطة في  -3
 .( سنه71للاعبات للناشئات  نتخب الديوانية للصالات بكرة القدم تحت سن )

 
 فروض البثلى :  7-4

 : يف ض الباحلى
تطددوير السددرعة الحركيددة للاعبددات للناشددئات  نتخددب      اثددر في   ريدده المقرونددة بالرشدداقة   تمرينددات المهاإن  -7

 للتيتوعتين التيريبية والضابطة.  ( سنه71الديوانية للصالات بكرة القدم تحت سن )
للتيتددوعتين التيريبيددة والضددابطة في   هندداك فددروق دات دلالددة إحصددائية في الاعتبددارات القبليددة والبعديددة     -0

   ( سنه71السرعة الحركية للاعبات للناشئات  نتخب الديوانية للصالات بكرة القدم تحت سن )تطوير 
تطوير السرعة هناك فروق دات دلالة إحصائية في الاعتبارات البعدية للتيتوعتين التيريبية والضابطة في  -3

 .  سنه( 71الحركية للاعبات للناشئات  نتخب الديوانية للصالات بكرة القدم تحت سن )
 مجالات البثلى : -7-5
 0271 - 0276: لاعبات  نتخب الديوانية بكرة القدم للتوسم الرياضف ااال البشري   7-5-7
 0271/  08/7إ     0276/ 77/ 8: للف ة الز نية  ن ااال الز ني   7-5-0
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 جا عة القادسية  -:  لاعب قسم وكلية ال بية البدنية وعلوم الرياضية  ااال المكانف  7-5-3
 -:   نهيية البثلى وإجراءاته الميدانية -3
  - نها البثلى:3-7

م لحدل  شدكلة البثدلى    استخدم الباحلى المنها التيدريبي بأسدلوم ااتدوعتين المتكافئدة كونده المدنها الملائد       
إد ان التيريدب يبثدلى في السدبب وكيفيدة حدوثده ويكشدف العلاقدات السدببية بدين ال دواهر فهدو            وتحقيب أهدافهخ  

تغدديير  تعتددد  ددن الباحددلى لعناصددر  عينددة ودلددل لمعرفددة الددتغيرات اانيددة والمز نددة الددتي تحددد  و اولددة شددرحها   
 .(7)وتغيرها ضتن  نطب علتف سليم 

 :البثلى عينة 3-0
عتديددة وهددم لاعبددات  نتخددب الديوانيددة  للناشددئات بكددرة القدددم للتوسددم      ا اعتيددار عينددة البثددلى بالطريقددة ال  

وا تقسدديتهم عشددوائيا ا    ( لاعبدده الددذين نثلددون مجتتددع البثددلى      02البددالث عددددهم )   0271- 0276الرياضددف 
( لاعبددات . وا اجددراء التيددانس 72مجتددوعتين مجتوعددة تجريبيددة ومجتوعددة ضددابطة وكددل مجتوعددة تتكددون  ددن )  

 ة البثلى في المتغيرات المبثوثه. والتكافؤ لعين
 (7جدول )

 )ت( ااتوعة الضابطة ااتوعة التيريبية المتغيرات
 المحسوبة

 )ت(*
 الجدولية

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 ل ± سَ ل ± سَ القياسات ت اةحصائية

 29101 29432 759260 29351 759815 العتر / السنة 7

09240 32 

 عشوائف

 عشوائف 79011 39213 75491 39103 7509537 الطول / سم 0

 عشوائف 29680 49466 419052 49104 419843 الوزن / كغم 3

 
 :المستخد ة  الا جهزة الأدوات والوسائل 3- 3
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية    -استتارة استبيان  -
 الشخصية .المقابلة   -القياسات والاعتبارات  -استتارة جمع البيانات -

 ساعة إيقا  . جهاز الرستا ي  لقياس الطول والوزن. -فريب العتل المساعد  -

 حبال لتقسيم المر ى إ   ربعات  -(  75أعلام عدد )  -(  05كرات قدم قانونية عدد )  -

 ( سم . 52خ  42خ  32 صا ب بارتفاعات مختلفة )  -

                                                           

 301خ ص7883( وجيه  يوم :  رائب البثلى العلتف خ دار الحكتة للطباعة والنشر خ بغداد خ  7)
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 استتارة  تحديد أهم الاعتبارات  الخاصة    -3-4  
إجراء المقابلات الشخصية  ع الخياء والمختصدين خ فضدلا عدن توثيدب أراء املدبهم في اسدتتارة الاسدتبانة         بعد

حول أهتية اعتيار أفضل اعتبار  ن الاعتبارات المرشثة والملائتة للاعبات كرة القدم الناشئين . وقد استخل  
 .  ن وجهة ن را لخياء والمختصين لً نسبياً خالباحلى  ن تلل الاعتبارات أفضلها والتي حققت أهتية واتفاقاً عا

 (3جدول )

 المهارات الأساسية ت
الدرجة 
 المتثققة

درجة 
 القبول

الأهتية 
 النسبية

نسبة 
 القبول

 النتيية

 51 المناولة 7

3095% 

8696% 

5490% 

  قبول

  قبول %87 55 الدحرجة 0

  قبول %86 51 التهديف 3

  قبول %83 56 الجري المتعرج 4

  قبول %82 54 الجري بالكره 5

 مير  قبول %46 01 الر ية الجانبيه 6

1 
م 3م كل 72ركض 
 تغير الاتجاه شاع 

  قبول 15% 57

 المنها التدريبي  – 3-5
. وتكون الفد ة   قام لباحلى بإعداد  نها تدريبي  عتتداً  نهياً  ق حاً بما يتناسب وال رو  المختلفة للعينة

 ( وحدات تدريبية في الأسبول .  3( أسابيع وبمعدل )6المناسبة للتنها اةعداد الخاص والتي تستغرق )
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 الوسائل اةحصائية  3-6
اسددتخدام الوسددائل اةحصددائية الضددرورية الددتي سدداعدت في  عالجددة نتددائا واعتبددار فرضددياته  ددن الحقيبددة          

 ااتف : ( . و نها استخرج spssاةحصائية )
 قانون النسبة المئوية .                                        -7
 الوسط الحسابف . -0
 الانحرا  المعياري . -3
  عا ل الارتباط البسيط )بيرسون( . -4
 
 عرض وتحليل نتائا الاعتبارات  البعدية  للتيتوعتين التيريبية و الضابطة. -4

 (0جدول )
والانحرافات المعيارية وقيتة )ت ( المحسوبة ودلالة الفروق للاعتبارات البعدية  يبين الأوساط الحسابية

 للتيتوعتين التيريبية والضابطة.

 المتغيرات
بعد التدريب 

 تجريبية

بعد التدريب  
 الضابطة

 قيتة )ت(*

جة 
در

رية
الح

 

الدلالة 
 اةحصائية

 وليةالجد المحسوبة +ل -س +ل -س القياسات ت

 الدحرجة 7
 89511 29404 497 29056 3911 بالكرة

2.42 18 

  عنوي

  عنوي 39841 29211 09411 29763 09057 يدون كرة

0 
الجري 
 المتعرج

  عنوي 39671 292327 77937 29331 72980 بالكرة

  عنوي 59404 29866 894 29331 19080 يدون كرة

 1934 7918 4956 7971 491  المناوله 3
  عنوي

  عنوي
 4953 3911 4956 2976 5940  التهديف 

  عنوي
 4 عشوائف

م 72ركض 
م 3كل 

 شاع 
 تغير الاتجاه

 59861 29364 49083 29404 497 بالكرة

 29432 29711’ 09866 29765 09815 بدون كرة

 tالتيريبية والضابطة ااهرت قيتة  للتيتوعة( إن الأوساط الحسابية للاعتبارات القبلية 6 ن علال الجدول )
( وهدذا يددل علدى إن الفدرق     2925( و ستوا دلالة )71( تحت درجة حرية )09240وهف اكي   ن القيتة الجدولية )
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يعزو الباحثان نقصان ز ن قطع هذه المسافة في الاعتبارات البعدية أتى  ن  . عنوي لصالح ااتوعة التيريبية 
السريعة للتيا يع العضلية العا لدة في الدرجلين ثيدلى  كدنهم  دن تزايدد السدرعة بشدكل إيجدابف           علال تطور القوة

وتحفيز اكي عدد  ن الأليا  العضلية التي تأثرت بنوعيدة تددريبات المسدتعتلة في المدنها التددريبي والدتي اثدرت        
دريبات تعتدل علدى تطدوير الجواندب     بشكل ايجابف في  إعطاء ربح في السرعة  ن الناحية الميكانيكية . أن هذه التد 

يتفدب كدل  دن  تدد حسدن       الفنية والميكانيكية المصاحبة لأداء عطدوات الدركض عندد السدرعة  وبشدكل تلقدائف      
( خ وعصام عبد الخالب  7888خ بسطويسف أحمد ) (1998) إبراهيم خ و فتي(7884(خ بهاء سلا ة )7882علاوي )

 المركب وأن ز ن ستترار على الحركات المركبة يقصر ز ن رد الفعلالمقنن الصثيح با أن التدريب ( على0222)

إد يحدتم علدى اللاعدب أن يركدز      . للعتليدات الفسديولوجية   الاستيابة كثد أدنى لا نكن عفضده وهدو الدز ن الدلازم    
على  يلان الجسم للأ ام واعذ عطدوات  ناسدبة تدتلاءم ونوعيدة التددريبات المسدتخد ة وهدذان العدا لان يددعلان          
ضتن العوا ل الفنية التي يتم التأكيد عليها عند تطبيب الدركض السدريع  دا سداعد دلدل  في تطدوير اةاداز  دذا         

ا التطدددور في اعتبدددارات الجددري المتعدددرج وسدددرعة تغددير الاتجددداه إ  إ  تددددريب   الاعتبددار في القيددداس البعددددي . هددذ  
ااتوعددات العضددلية القابضددة والباسددطة والمثبتددة والددتي تقددوم بعتلددها في نفددس الوقددت عنددد الأداء الحركددف و ان  

ول في التتدارين   هارة المناولة يرا الباحلى ان سبب التطور هو التنضثا في المهارات كافة خ فتثلا هنالل تطورا وا
المركبددة المسددتخد ة في المددنها التدددريبي وكددذلل الادوات والوسددائل المسددتخد ة في  هددارة المناولددة لان الميدددان      
التدريبي يعد وسيلة تحفيزية تعتل على استثارة دوافع و اقدات اللاعدب المتددرم في كدرة القددم  دن عدلال نوعيدة         

تدريبيددة فضددلا عددن تهيئددة الجددو المناسددب والتشددويب واةثددارة  لتدددريبات المسددتخد ة الددتي يتضددتنها الوحدددات ال
لمتارسة التدريب  ن اجل التخفيف عن شدة الحتل البدنف والنفسف للاعب خ فضلا عن رمبدة اللاعدبين في التطدور    

فالمناولددة الصددثيثة تغددرس الثقددة عنددد اللاعددبين الددوعف واةدراك لاسددتخدام    نحددو الافضددل في مجددال كددرة القدددم  )  
. فضددلا عددن التدددريب علددى المناولددة يقددوم المدددرم بتوجيدده لاعبيدده نوعيددة    (0)ة عططيددا افضددل اسددتخدام (المناولدد

التترينددات يقددوم بهددا خ في  سدداعدة المدددرم للاعبيدده في اتخدداد القددرار السددليم اثندداء المبدداراة فددان التترينددات الددتي      
 ددا بالنسددبة لمهددارة التهددديف خ يرجددع إ    . إ (7)يختارهددا في التدددريب يجددب ان تمثددل واقددع  ددا يحددد  في المبدداراة     

استخدام التترينات المشرو ة والموجهة للتيتوعة التيريبية والتي تضتنت تمرينات التهدديف علدى المر دى في    
املددب التترينددات  ددا أدا إ  تطددور التهددديف خ إد كددان الوضددع النهددائف في املددب التترينددات المشددرو ة  ينتهددف      

ارات كثيرة وفي  واقف  شابهة إ  المواقف التي تحد  إثناء المباراة خ  ولكدف تحدرز   بالتهديف على المر ى وبتكر
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الأهدا  يجب التأكيد على إليدة التهدديف  دن حيدلى الوضدع التشدريحف الصدثيح لجسدم اللاعدب إثنداء التهدديف خ            
عدية اللاعدب    (  إن دقدة التهدديف وقوتده  دا دور أساسدف في ااحده وكلتدا زادت       7884وهنا يوكد ) فدتي ابدراهيم  

  (3)وتدريباته زادت  قدرته على التهديف بقوة ودقة في المكان المحدد  
 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-7
تطوير السرعة الحركيدة للاعبدات للناشدئات  نتخدب الديوانيدة      اثر في  تمرينات المهاريه المقرونة بالرشاقة -7

 .( سنه71للصالات بكرة القدم تحت سن )
( التهدديف  -المناولة –ة )الدحرجة ان تطوير السرعة الحركية ساهتت في تطوير بعض المهارات الأساسي -7

 لعينة البثلى.

 التوصيات :-5-0
تطدوير السدرعة الحركيدة للاعبدات للناشدئات      اثدر في   تمرينات المهاريه المقرونة بالرشداقة ضرورة اعتتاد  -7

التهدديف (    -المناولدة  –في تطوير بعض المهارات الأساسية ) الدحرجدة  علال ف ة الأعداد العام لما  ا  ن أهتية 
للاعبي كرة القدم الشبام  لما  ا  ن أهتية في تقييم الحالة التدريبية و قدار تطدور اللاعدبين عدلال هدذه المرحلدة      

 التدريبية المهتة.

 أعرا . وبطرائب تدريبية ضرورة أجراء دراسات  شابهة ولفئات عترية أعرا  - 0    
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