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)تأثير أسلوب تدريب اللعب بالسرعة في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم 
 ( سنة 16تحت 

 خلف مبارك صادق دريول الباحث : م.د
 البصرةوزارة التربية/  المديرية العامة لتربية محافظة 

 ملخص البحث:
نحو الأفضل ورفع  بمستوى لاعبي كرة القدم البدنية والمهاريةأهمية البحث للارتقاء  جاءت  

استخدام أسلوب تدريبي جديد وهو اللعب للاعب لتأدية متطلبات اللعبة وفق  تحمل السرعةمستوى 
أسلوب  التعرف على تأثيرث إلى ولهذا هدف الباح  الجيدة في كرة القدم.آملين بتحقيق النتائج بالسرعة 

،  سنة 16تحت التدريب اللعب بالسرعة في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم 
لفريق نادي نفط البصرة واستخدم المنهج  سنة 16تحت وعلى ضوئها اختار الباحث عينة البحث 

تائج إحصائيا ختم البحث بان أسلوب تدريب التجريبي وتم تحديد الاختبارات المطلوبة وبعد معالجة الن
 سنة 16تحت اللعب بالسرعة حقق تقدم في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم 

أسلوب تدريب اللعب بالسرعة لأنها حقق تقدم في تطوير تحمل السرعة اعتماد ولهذا كان من الضروري 
 .سنة 16تحت  وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم

)The effect of speed-playing training style on developing speed 
endurance and some basic skills in U-16 football( 

Researcher: Dr. Sadiq Driol Khalaf Mubarak 
Ministry of Education / General Directorate of Education of Basra Governorate 

 
Summary 
The importance of the research came to raise the level of football players 
physical and skill for the better and to raise the level of endurance of speed for 
the player to perform the requirements of the game according to the use of a 
new training method, which is playing with speed, hoping to achieve good 
results in football. For this reason, the researcher aimed to identify the effect of 
the training method, playing with speed, in developing endurance of speed and 
some basic skills in football under 16 years old. The method of training playing 
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with speed has made progress in developing the endurance of speed and 
some basic skills in under-16 football. Therefore, it was necessary to adopt 
the method of training with speed playing because it made progress in 
developing the endurance of speed and some basic skills in under-16 football. 

 
 :المقدمة -1
بلدان الدول المتقدمة في تقديم الأفضل في كافة المجالات التي يحتاجها الإنسان في  تهتم معظم  

 حياته لكي يكون قادر على العيش والإبداع في مجال تخصصه وعمله .
الرياضي بدأت تلك الدول في تهيئة كل متطلبات نجاح الرياضي لكي يتم تحقيق وفي المجال   

 الانجازات الرياضية والفوز في البطولات المختلفة.
الرياضية التي نالت الاهتمام من قبل المعنيين كونها اللعبة من الألعاب  القدموتعد لعبة كرة   

قليل ولهذا فان الفوز في هذه اللعبة يحقق فرحة الأولى في العالم وأصبح لها مشجعين ومحبين ليس بال
 ليس بقليلة لممارسيها ومشجعيها .

وهنا لابد من الاهتمام بهذه اللعبة وباللاعبين لغرض الخوض في المنافسات وتحقيق الانجازات   
وخصوصا متطلبات هذه اللعبة البدنية والمهارية من خلال توفير التدريب المناسب والذي يواكب تقدم 

 اللعبة وتطورها وباستخدام أفضل الأساليب والطرق التدريبية الرياضية.
وبما إن التحمل أهم الصفات البدنية التي يجب إن يمتلكه اللاعب لكي يستمر بنفس العطاء   

دورا كبيرا في  داخل الملعب ولمدة لأتقل عن الساعة والنصف حسب قانون اللعبة ، ولهذا يلعب التحمل
، ويعد أسلوب التدريب اللعب عبين بمستوى الأداء ويكون لديه القدرة في إكمال المباراة تقدم اللاو نجاح 

بالسرعة من الأساليب الحديثة والمتطورة التي تخدم هذا الجانب وخاصة التحمل ومنها تحمل السرعة 
 كونها القدرة البدنية المهمة في نجاح لاعب كرة القدم.

نحو الأفضل ورفع  بمستوى لاعبي كرة القدم البدنية والمهاريةتقاء هنا تأتي أهمية البحث للار ومن   
استخدام أسلوب تدريبي جديد وهو اللعب للاعب لتأدية متطلبات اللعبة وفق  تحمل السرعةمستوى 
   الجيدة في كرة القدم.آملين بتحقيق النتائج بالسرعة 

ولعبة كرة تدريب الرياضي لالمتواضعة با ومن خلال خبرة الباحثوبخصوص مشكلة البحث    
لا يحتفظ أو يتذبذب مستواهم في تحمل السرعة إي يؤدي الحركات لاحظ إن اغلب اللاعبين  القدم

وهذا يرجع إلى  السريعة بنفس المستوى على طول المباراة وفي مراحل عمرية مختلفة ومن مباراة لأخرى
فها على تطور هذه القدرة البدنية المهمة وهي الأسلوب التدريبي المستخدم والفئة المناسبة المطلوبة تكي
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تحمل السرعة وبالتالي يستطيع الأداء المهاري بنفس المستوى خلال المباراة ، وهذا ما تطلب من الباحث 
دراسة هذه المشكلة والعمل على تجريب أسلوب تدريب اللعبة بالسرعة الذي يعد من الأساليب المهم في 

 وعليه هدف البحث إلى  رعة.تطور  التحمل ومنه تحمل الس
تدريب اللعب بالسرعة في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية الأسلوب  التعرف على تأثير-

 سنة. 16تحت بكرة القدم 
في تطوير  الضابطة والتجريبيةالتعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين -

 سنة. 16تحت تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم 
في تطوير  الضابطة والتجريبيةالتعرف على الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين -

 سنة. 16تحت تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم 
 كما فرض الباحث  :

تدريب اللعب بالسرعة في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية السلوب لأايجابي  تأثيروجود -
 سنة. 16تحت بكرة القدم 

ولصالح الاختبارات الضابطة والتجريبية وجود فروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين -
 سنة. 16تحت في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم البعدية 

لضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة وجود الفروقات في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين ا-
 سنة. 16تحت في تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم  التجريبية

 :وشملت مجالات البحث 
 2022-2021سنة للموسم  16تحت نفط البصرة بكرة القدم لاعبي نادي المجال البشري:    -
 نفط البصرة بكرة القدم . ملعب نادي   المجال المكاني:  -
    5/4/2022ولغاية   7/2/2022المدة من    المجال ألزماني:-

 إما تحديد مصطلحات :
مساهمة الرياضي في توزيع ء تتم عن طريق اطريقة هذا الأد: أسلوب تدريب اللعب بالسرعة -

المسافات التي يرغب في زيادة السرعة أو الشدة فيها ضمن المسافة الكلية المطلوبة في التدريب من جهة 
من جهة أخرى تتم عن طريق تحديد المدرب للمسافات التي يطلب فيها من الرياضي زيادة سرعته ، 

خططة مسبقا من قبل المدرب ، لكنها تعتمد فتحديد مسافات الركض السريع من قبل الرياضي لا تكون م
على شعور ورغبة الرياضي بالركض السريع للمسافات التي يحددها بنفسه ، بعكس الأسلوب الثاني الذي 

 (  611:  7يحدد فيه المدرب المسافات المطلوب أدائها بسرعة ضمن المسافة المطلوبة في التدريب  ) 
جراءاته الميدانية  -2  :منهج البحث وا 



مجلةةةةةةةةةةةة   لةةةةةةةةةةةة   

 الرياضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

المجلةةةةةةةةة  الرا ةةةةةةةةة  

 53 شةةةةةةر ال ةةةةةة   
 

 
 

 

 

 

 

 54 
 

 

التصتتتميم المجموعتتتات المتكافئتتتة ) الضتتتابطة المتتتنهج التجريبتتتي ذو  استتتتخدم الباحتتتثمننننهج البحنننث: 2-1
 لملائمة في حل مشكلة البحث وتحقيق أهدفه. والتجريبية(

 16تحتت حتدد مجتمتع البحتث بلاعبتي فريتق نتادي نفتط البصترة بكترة القتدم : مجتمع البحث وأهميته 2-2
( لاعب والتي تم اختيارهم بالطريقة العمدية كونهم مشاركين بالدوري الممتاز للموستم 30) والبالغ عدد سنة

2021-2022. 
، ( لاعب 20والبالغ عددهم )أيضا بلاعبي التشكيلة الأساسية تم اختيار العينة بالطريقة العمدية و   

% ( متن 66.66كلون نستبة )بعد استتبعاد حتراس المرمتى واللاعبتين الغيتر الملتتزمين بالاختبتارات  وهتم يشت
إلتتتى مجمتتتوعتين ) ضتتتابطة  تتتتم تقستتتيم أللاعبتتتين إلتتتى مجمتتتوعتين بالطريقتتتة العشتتتوائية المجتمتتتع الأصتتتلي، و 

( لاعبتتين وتتتم أيجتتاد التجتتانس والتكتتافؤ للمجمتتوعتين حستتب 10أصتتبح عتتدد كتتل مجموعتتة )وتجريبيتتة ( إذ 
 (1الجدول )

 (1جدول )
 في متغيرات البحث التجريبيةالضابطة و يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين 

 الاختبارات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيم ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
الاختلا
 ف

 ع س
معامل 
الاختلا
 ف

 غير معنوي 0.303 4.763 1.689 35.46 4.331 1.526 35.23 الوزن /كغم
 غير معنوي 0.083 1.871 2.445 130.66 1.962 2.562 130.562 الطول/ سم

تحمل السرعة 
 /ثانية

 غير معنوي 0.353 3.542 0.562 15.864 4.083 0.652 15.965

 غير معنوي 0.423 2.037 0.356 17.471 3.08 0.541 17.562 الدحرجة / ثانية
 غير معنوي 0.587 9.445 0.441 4.669 7.124 0.325 4.562 المناولة/ درجة
 غير معنوي 0.458 6.124 0.326 5.323 4.237 0.223 5.263 التهديف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18الجدولية عند درجة حرية ) قيمت )ت(
 وسائل جمع المعومات وأدوات البحث : 2-3
 وسائل جمع البيانات 2-3-1
 الاختبارات المستخدمة-3الملاحظة العلمية-2المصادر العربية والأجنبية.-1
 الأدوات والأجهزة المستخدمة  2-3-2
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 قدمملعب كرة -5. ات قدمكر -4ميزان طبي.-3شريط قياس.-2ساعة توقيت.-1
 إجراءات البحث : 2-4
 :متغيرات البحثتحديد  2-4-1
 قدمالميدانية والتدريبية وجد وان هذه المتغيرات ضرورية للاعبي كرة  من خلال خبرة الباحث  

 وعليه تم اختيارها وجراء القياسات حولها.
التهديف. -4المناولة.-3الدحرجة.-2تحمل السرعة.-1  

 اختبارات متغيرات البحث: 2-4-2
 :  (44:4( متر)180اختبار ركض ) 2-4-2-1

 : قياس تحمل السرعة. الهدف من الاختبار
 ( م. 15ساعة إيقاف، أربعة شواخص المسافة بين شاخص وآخر ) الأدوات اللازمة:

البدء يقوم المختبر بالانطلاق من الشاخص الأول )البداية( إلى الشاخص  إشارة إعطاء: بعد وصف الأداء
الثاني والعودة للبداية والركض نحو الشاخص الثالث والعودة للبداية ثم الركض نحو الشاخص الرابع 

 ( يوضح ذلك. 2( م، والشكل )180لقطع ) والعودة للبداية
الاختبار لكل لاعبين مراعياً فيه الانسجام وتعطى  إجراء: لخلق روح المنافسة يتم تعليمات الاختبار

 للاعب محاولة واحدة فقط. 
 ثانية.  1/100يحسب الزمن المستغرق ويسجل الأقرب  طريقة التسجيل:

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( متر180(يوضح اختبار ركض )2شكل )
    : (261:10الدحرجة بالكرة في خط متعرج بين القوائم ) 2-4-2-2
  . قياس مدى مقدرة اللاعب على الدحرجة بالكرة أثناء الجري بها بين القوائم :الاختبارالغرض من  -

 م15 م15 م15

 النهاية البداية
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 ملعب كرة قدم ، كرة قدم ، صافرة ، شريط قياس ، شواخص .  الأدوات : -
متر والمسافة بين ( 2)قوائم في خط مستقيم المسافة بين كل قائم آخر ( 10)توضع  :وصف الاختبار -

مع الكرة على خط البداية وعند إعطاء الإشارة بالبدء،  المختبرمتر أيضاً، يقف ( 2)خط البداية وأول قائم 
بين القوائم جرياً متعرجاً حتى يصل إلى آخر قائم يدور حوله ويعود إلى خط البداية  المختبريجري 

 بالطريقة نفسها
عودته لخط البداية  الزمن لأقرب ثانية من  لحظة إعطائه الإشارة بالبدء حتى للمختبريحتسب  :القياس -

 .مرة أخرى، والشكل الآتي يوضح اختبار الدحرجة في خط متعرج بين القوائم 
 :  ( 150:5اختبار دقة المناولة ) 2-4-2-3
 .   متراً ( 20)المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة  :اسم الاختبار -
 .  قياس دقة المناولة :الاختبارالهدف من  -
 ( .  سم 63× سم 110)، هدف صغير أبعاد (5)كرات قدم عدد  :الأدوات المستخدمة -
متراً عن الهدف الصغير، (  20) كخط بداية على مسافة ( م1)يرسم خط بطول  :الاختبارإجراءات  -

 .  وتوضع كرة ثابتة على خط البداية
الإشارة  خلف خط البداية مواجهاً للهدف الصغير، ويبدأ عند أعطاء المختبريقف : وصف الاختبار -

 .  خمس محاولات متتالية ( 5)بمناولة الكرة نحو هدف لتدخل إليه، وتعطي لكل لاعب 
تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي حصل عليها اللاعب من مناولة الكرات الخمس وعلى :التسجيل -

ت درجة واحدة إذ مس -، درجتان لكل محاولة صحيحة تدخل إلى الهدف الصغير  -:  النحو الآتي 
 .  صفر في حالة خروج الكرة عن الهدف الصغير  -، الكرة القائم أو العارضة ولم تدخل الهدف 

 . ( 108:  3تهديف )دقة آختبار 2-4-2-4
 .قياس دقة التهديف  :الاختبارالغرض من  -
، ومرمى مقسم إلى مناطق لتقسيم المرمى سبع كرات قدم، وشاخص، وحبل :الأدوات المستعملة -

 . محددة
كرات في منطقة الجزاء، ويبدأ بالركض من خلف الشاخص الموجود على ( 7)توزع  :طريقة الأداء -

الكرة الأولى فيهدف ويعود للدوران حول الشاخص، ثم يتوجه للكرة الثانية، وهكذا مع  باتجاهقوس الجزاء 
، على  أية قدم رباختباالحرية  وللمختبرالكرات كلها، ويكون التهديف أعلى من مستوى سطح الأرض، 

 .أن يتم الأداء من وضع الركض 
من تهديف الكرات  المختبرتحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عليها :  طريقة التسجيل  -

 :السبع وعلى النحو الآتي 
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درجة  المختبريمنح  -،  (1،2)درجات إذا دخلت الكرة في المنطقتين المحددتين ( 3) المختبريمنح  -
صفراً إذا خرجت الكرة من منطقة  المختبريمنح -، ( 3)واحدة إذا دخلت الكرة في المنطقة المحددة 

 .المرمى 
علتى عينتة البحتث  7/2/2022تجربتة استتطلاعية بتتاري   الباحث اجري التجربة الاستطلاعية: 2-4-3

يجتاد مكونتات  الأصلية وذلك بتطبيق بعض التمرينات لغترض تقنينهتا ومعرفتة متدى ملائمتة لعينتة البحتث واك
 الحمل التدريبي.

 التجربة الميدانية : 2-5
 13/2/2022أجريت بتاري   الاختبارات القبلية :       2-5-1
ستتلوب التتتدريب اللعتتب بالستترعة لغتترض المستتتخدمة بأتتتم تطبيتتق تمرينتتات :التنندريب المسننتخدم  2-5-2

في القسم الرئيستي متن الوحتدة  تطوير تحمل السرعة وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم للناشئين ، وذلك
فتتترة الأعتتداد الختتاص وشتتدة التمرينتتات التتتي  للمجموعتتة التجريبيتتة ،وتتتم اعتمتتادالتدريبيتتة الخاصتتة بالمتتدرب 

أمتا الراحتة بتين  تعتمد على درجة الحمل المستتخدمة التمرينات% ( أما حجم  90 -%  80تراوحت بين )
ظ /د( بتين  130-120التكرارات والمجاميع فقد اعتمد الباحث على النبض كمؤشر لها والذي تراوح بتين )
%( وكانتت 100-% 90التكرارات مع الزيادة في فترات الراحة في بعض الأحيان وخصوصا عنتد الشتدة )

ي الفترة المناستبة لأداء المهتارة مترة أخترى بتركيتز عتالي وبتدون تعتب أو هبتوط ظ/د( وه 140-130تبلغ )
للمتدة متن  ، ( وحتدات تدريبيتة فتي الأستبوع3في المستتوى. واستتمر تطبيتق التمرينتات لمتدة شتهرين وبواقتع )

 4/4/2022ولغاية  14/2/2022
 5/4/2022أجريت بتاري  : الاختبارات البعدية :    2-5-3
 لإيجاد.    SPSSتم الاعتماد على نظام  الوسائل الإحصائية : 2-6
اختبتتتار ت للعينتتتات الغيتتتر -4اختبتتتار ت للعينتتتات المترابطتتة.-3الانحتتتراف المعيتتاري-2الوستتط الحستتتابي-1

 مترابطة.
 عرض ومناقشة النتائج : -3
في متغينرات  والتجريبيةالضابطة البعدية للمجموعتين  –عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبيلة  3-1

 البحث 
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 (2جدول )
 في متغيرات البحث. الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين 

 الاختبارات
 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

 س 
 قبلي

 س
 بعدي 

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س
 قبلي 

 س 
 بعدي

الخطأ 
 القياسي

ت قيمة 
 المحتسبة

 2.954 0.895 13.22 15.864 2.525 0.687 14.23 15.965 تحمل السرعة /ثانية
 2.775 0.667 15.62 17.471 2.617 0.589 16.02 17.562 الدحرجة / ثانية
 2.898 0.998 7.562 4.669 1.992 0.667 5.891 4.562 المناولة/ درجة
 3.316 0.774 7.89 5.323 2.342 0.741 6.999 5.263 التهديف/ درجة

 1.833( = 0.05( وتحت مستوى دلالة )9قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
الضتتتتابطة ( تبتتتتين لنتتتتا أن جميتتتتع المتغيتتترات البحتتتتث وللمجمتتتتوعتين 2متتتن ختتتتلال ملاحظتتتتة جتتتدول )  

وذلتتك متتن فتتي تحمتتل الستترعة والمهتتارات الأساستتية بكتترة القتتدم للناشتتئين  لهتتا تطتتور  تقتتد حصتتلوالتجريبيتتة 
 .المحتسبة والجدولية بين الاختبارات القبلية والبعدية  (Tخلال الفروقات المعنوية بين قيم )

فتتتتتي التتتتتتدريب  رار اللاعبتتتتين إلتتتتى استتتتتتم المجمتتتتتوعتين الضتتتتابطة والتجريبيتتتتتةويرجتتتتع ستتتتتبب تطتتتتور   
ليتل علتى وهتذا دالبدنيتة والمهاريتة فتي نفتس الوقتت  القتدراتوانتظامهم فيه وهذا بالتأكيتد يستاعد علتى تطتور 

ونتتادر عبتتد ( 17: 6) ( 1986متتن محمتتد حستتن عتتلاوي ) ولتتذلك يؤكتتد كتتل ،مبتتادع علتتم التتتدريبتطبيتتق 
أن التتتتتدريب الرياضتتتتي يعمتتتتل علتتتتى تحستتتتين الصتتتتفات البدنيتتتتة ( " 301: 11) (1983الستتتتلام العتتتتوامري )

 ."ومستوى الأداء المهارية على حد سواء
بدني والمهاري للاعبين في اللعبة التي يمارسها ، علم التدريب الارتقاء بالجانب الكما إن هدف   

وهذا دليل على تحقق الهدف من قبل العينة الضابطة إذ يذكر مروان عبد المجيد ومحمد جاسم 
أن هدف عملية التدريب الرياضي هو الوصول بالفرد الرياضي إلى أعلى مستوى من " ( 2010الياسري)

 . (22:  8)  الذي يتخصص فيه اللاعب"الإنجاز الرياضي في الفعالية أو النشاط 
فنني متغيننرات بننين المجمننوعتين الضننابطة والتجريبيننة ئج الاختبننارات البعديننة عننرض ومناقشننة نتننا 3-2

 .البحث
 (3جدول )

 في متغيرات البحث. الضابطة والتجريبيةيوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين 

 الاختبارات
قيم ت  التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 

 المحتسبة
 مستوى الدلالة

 ع لبعدياس  ع لبعدياس 
 معنوي 3.423 0.687 13.22 0.562 14.23 تحمل السرعة /ثانية
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 معنوي 1.869 0.441 15.62 0.469 16.02 الدحرجة / ثانية
 معنوي 4.988 0.785 7.562 0.632 5.891 المناولة/ درجة
 معنوي 2.553 0.784 7.89 0.698 6.999 التهديف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
أفضل من المجموعتة الضتابطة فتي تبين لنا أن المجموعة التجريبية ( 3من خلال ملاحظة جدول)  

وذلتك متن ختلال وجتود فروقتات معنويتة فتي  تطوير تحمتل السترعة والمهتارات الأساستية بكترة القتدم للناشتئين
 .الاختبارات البعدية 

ويرجع سبب تطور المجموعة التجريبية إلى الأسلوب التدريبي المستخدم إذ كانت فعال في تطور  
نتيجة التمرينات المختارة وتقنيها بصورة علمية والمطبقة من  وكذلكنواع التحمل متغيرات البحث لأ

( " هناك حقيقة علمية لابد من الوقوف 2001ص إذ يذكر مهند عبد الستار )الباحث وفق أسلوبه الخا
عندها وهي إن التمرينات المستخدمة في المناهج التدريبية تؤدي إلى تطور الأداء إذا بني على أسس 
علمية في تنظيم عملية التدريب واستخدام الحمل المناسب وملاحظة الفروق الفردية وتحت ظروف 

وبإشراف مدربين متخصصين حيث أن البرامج التدريبية المقننة والمنظمة على وفق الأسس تدريبية جيدة 
.(89: 9)   العلمية تعلم على تطوير المستوى البدني والمهاري للاعبين "  

يؤكد  إذوتم مزج الجانب البدني مع المهاري في كل تمرين ونتيجة هذا التخطيط قد حصل التطور  
( "ان التخطيط السليم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير 1998حنفي محمد المختار )

 .(96:  2)  الصفات البدنية وفي نفس الوقت تعمل على إتقان اللاعب للمهارات الأساسية "
وبخصوص مطاولة السرعة فقد حصل التطور للمجموعة التجريبية نتيجة التركيز بسرعة الأداء وفق  

وللمسافات المحددة بالإضافة إلى عدد التكرارات المطلوبة ووفق متطلبات لعبة كرة الأزمنة الموضوعة 
( نقلا عن )آنيا سفكسي( " مطاولة السرعة هو مقدرة اللاعب 1991السلة إذ يذكر السيد عبد المقصود )

.(19:  1) الحفاظ على مستوى سرعة يعادل سرعة أداء المنافسة"  
 الخاتمة: -4
فتتي تطتتوير تحمتتل الستترعة وبعتتض المهتتارات الأساستتية بكتترة حقتتق تقتتدم أستتلوب تتتدريب اللعتتب بالستترعة  -1

 سنة. 16تحت القدم 
تحمل السرعة مطلب مهم وأساسي لتدريب الناشئين في لعبة كرة القدم لأنهتا قاعتدة أساستية فتي التكيتف -2

 في فترات زمنية كافية لهذه القدرة البدنية.
فتتتي تطتتتوير تحمتتتل الستتترعة وبعتتتض المهتتتارات لأنهتتتا حقتتتق تقتتتدم يب اللعتتتب بالستتترعة أستتتلوب تتتتدر اعتمتتتاد -3

 سنة. 16تحت الأساسية بكرة القدم 
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التأكيد في التدريب تحمل السرعة لأنها مطلب مهم وأساسي لتدريب الناشتئين فتي لعبتة كترة القتدم وهتي  -4
 .قاعدة أساسية في التكيف في فترات زمنية كافية لهذه القدرة البدنية

 المصادر :
 1- السيد عبد المقصود . تدريب وفسيولوجيا التحمل : مطبعة الشباب الحر ، مصر ،1991.
 2- حنفي محمود مختار. المدير الفني لكرة القدم : مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، 1998.

المهاري بكرة رعد حسين حمزة : تأثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء -3
 . 2003القدم، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 .1988طباعة والنشر، الموصل، ، دار الكتب لل1ط : كرة القدم . زهير الخشاب وآخرون-4
 . 2010، ، أربيل  1ط : الإحصاء والاختبارات في المجال الرياضي  . الصميدعي وآخرون غانم -5
 . 1986: دار المعارف ،مصر، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. -6
: الدار  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم إسماعيل المدامغه . -7

 . 2008، 2الجامعية للطباعة والنشر والترجمة، بغداد ، ط
: اتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضي. مروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري-8
 .2010،عمان.الوراق للنشر والتوزيع ،1ط
مهند عبد الستار العاني. تأثير برنامج تدريبي مقترح لبعض الصفات البدنية والمهارية بكرة السلة -9

 .2001للاعبين الناشئين : رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 . 1994القاهرة دار الفكر العربي، : الإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم . مفتي ابراهيم -10
:مجلة دراسات وبحوث،جامعة تأثير الكون المثير على رد الفعلنادر عبد السلام العوامري.-11

 . 1983حلوان،
 (1ملحق )

 نموذج التدريب المستخدم
 % 80 الشدة:                                     الأسبوع : الأول          

 دقيقة    62-60(                        زمن التمرينات الكلي : 1دريبية )الوحدة الت

 القسم
 الزمن

 دقيقة
 الحجم التمرينات

 الراحة

 بين المجاميع بين التكرارات

 الرئيس
شواخص الأول خفيف أداء دحرجة بين خمس -1 2.41

 (متر10والثاني أسرع والمسافة بينهما )
رجوع النبض  3×2

(120-130 )
رجوع النبض 

(110-120 )
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2.45 

 

3.4 

 

2.47 

 

 5متر خفيف و 5مناولة مع الزميل لمسافة  -2
 متر أخرى سريع على طول الملعب.

أداء مناولة مع الجدار مرة بكرة خفيف ومرة  -3
 بكرتين سريع.

أداء مناولة على الجدار وثم الدحرجة والتهديف  -4
 ية سريععلى الهدف الأول خفيف والثان

 

3×3 

 

2×4 

 

3×3 

 ض/د

 ( دقيقة2-3)

 ض/د

 ( دقيقة3-4)

 
 


