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 ((برنامج تدريبي مقترح لتطوير السرعة الخاصة بلاعبي كرة القدم )) 
 بحث تجريبي

 على لاعبي شباب نادي الثورة الرياضي بكرة القدم في كركوك
 2102ـ  2100للموسم الكروي 

 شاهين رمزي رفيق . م. م            فريق فائق قاسم . د. م. أ         
 كلية التربية للعلوم الإنسانية/ جامعة كركوك   م الإنسانية كلية التربية للعلو / جامعة كركوك 

 قسم التربية الرياضية      قسم التربية الرياضية          
 الملخص

هـد  البحـث هـو معرفـة مـدي تـاثير البرنـامج التـدريبي المقتـرح فـي تطـوير السـرعة الخاصـة للاعبـي شـباب نـادي الثــورة 
ف ترض الباحثان بأن للبرنامج التدريبي المقترح الأثر في تطوير السـرعة الخاصـة للعينـة الرياضي بكرة القدم في كركوك، وا 

قيد الدراسة واستخدم الباحثان المنهج التجريبي إذ تم اعداد برنـامج تـدريبي خـاص لتطـوير السـرعة الخاصـة بلاعبـي كـرة 
ة كـ  اسـبوو وبلـم زمـن الوحـدة التدريبيـة القدم وقد استغرق البرنامج مـدة احـد عشـر اسـبوعاو وبواقـة وحـدة تدريبيـة واحـد

دقيقــة، خضــة لهــا العينــة بعــد إجــراا الإختبــارات القبليــة لعنصــر الســرعة الخاصــة ب ســتخدام إختبــار جــري ( 01)الواحــدة 
جــرااات ( 01)لمســافة  م مــن البــدا العــالي وبعــد إنتهــاا البرنــامج تــم إجــراا الاختبــارات البعديــة وتحــت ن ــ   ــرو  وا 

قبلية وبعد المعالجـة الاحصـائية للبيانـات المستحصـلة مـن الاختبـارات إسـتنتج الباحثـان فاعليـة البرنـامج فـي الاختبارات ال
تطوير السرعة الخاصة للعينة قيد الدراسة وأوصيا بضرورة الإكثـار مـن حجـم التمـارين الخاصـة بعنصـر السـرعة الخاصـة 

 .ضمن الوحدات التدريبية الخاصة بالتدريب
 
 .لبحثـ التعري  با 0
 المقدمة وأهمية البحث 0ـ 0

إن الاعداد البدني هو أحد الأس  المهمة للنجاح والتقـدم بكـرة القـدم، فالتكتيـك والتكنيـك والناحيـة البدنيـة والحالـة        
 .الن سية والمعنوية العالية يكم  ك  منها الآخر

ن مع ـم وبالن ر الى طبيعة لعبة كرة القدم مجتمعـةو فعلـى اللاعـب القيـا      م بحركـات كثيـرة ومختل ـة أثنـاا المباريـات وا 
الحركات ذات طابة سـرية وم ـاجك كـذلك الك ـاح ومحاولـة الاسـتحواذ علـى الكـرة مـن الخصـم وسـرعة إتجـاة ومكـان الكـرة 

حركـي وكذلك تبدي  اللاعبين لأماكنهم لذا كان نصيب عناصر اللياقة البدنية كبيرة من حيث الأهمية فـي الأداا المهـاري ال
ومن أهم عناصر اللياقة البدنية هي القوة والسرعة والمطاولة والمرونة والرشاقة وتعد السرعة فـي كـرة القـدم مـن عناصـر 
اللياقة البدنية المهمة والصعبة التطوير قياساو ببقية عناصر اللياقة البدنية الاخري، فالمهـاجم السـرية يخشـاة الـدفاو كمـا 

فــاو الخصــم وهــذا ينطبــق علــى المــدافة الســرية الــذي يحســب لــي المهــاجم ألــ  حســاب انــي يثيــر الارتبــاك فــي صــ و  د
 .بالإضافة الى اني يبعث الإطمئنان في خط الدفاو وقدرتي على التغطية المستمرة لزملائي 



  2102لسنة        3:العدد    7: المجلد                          ةـلإنسانيات اـللدراس ة كــركوك عـجلة جامـم    

      

2 
 

ــذا تتضــم أهميــة ســرعة اللاعــب مــن ضــرورة تأديــة حركــات اللعــب فــي أســرو وقــت ممكــن تحــت ال ــرو  المتاحــة "  ل
 .(0)"التكتيكية والإمكانيات ال رديةوالمتطلبات 

 .من هنا تتجلى أهمية البحث في إعداد برنامج تدريبي مقترح لتطوير السرعة الخاصة بلاعبي كرة القدم    
 مشكلة البحث 2ـ 0

م تعتبر السرعة الخاصة من عوام  الإنجاز الأساسية في مجا  اللياقة البدنية إذ ت هـر أهميتهـا فـي مجـا  كـرة القـد     
من خلا  التأثير الحاسم لها وفـي إتحـاد عمليـة بنـاا هجمـة أثنـاا سـير اللعـب أو أهميـة مباقتـة أو أيقـا  أو عرقلـة أو 

 .على الأق  تضعي  الهجوم المضاد لل ريق المناف 
فالســرعة المناســبة لكــ  منهمــا وبمــا ان علــى اللاعــب عداا حركــات اللعــب المطلوبــة للســرعة هــي الصــ ات البدنيــة      

الأساسية في تحسين الأداا أصبحت كرة القدم الحديثة تعتمد على عنصر السرعة بشك  كبير كالسرعة فـي بنـاا الهجمـة 
 .وسرعة الإنتقا  والإنتشار في الملعب هذا ما نراة في مستوي بعض ال رق العربية والأجنبية

القدم في قسم التربيـة الرياضـية وكـذلك متابعـة  ومن خلا  ما رعة ولاح ي اباحثان أثناا الدرو  المنهجية لمادة كرة     
الدوري العراقي الممتاز وجدا ان صيغة اللعب البطك وعدم سرعة اللاعبين في الإنتشار والإنتقا  من مكـان الـى عخـر فـي 

للعب الملعب وهذا ما يؤدي الى عدم بناا هجمة سريعة و هذا ينافي ما توصلت اليي كرة القدم الحديثة في تأكيدها على ا
 .(2)"لا مكان للاعب بطك في كرة القدم الحديثة " الحديث والإنتشار السرية وهذا ما يؤكدة موفق المولى بأني  

 .وهذا ما ينطبق على السرعة كعنصر حاسم في اللعب وركيزة لكي تعطي الأهمية خلا  الأعداد للصراو الكروي    
 هد  البحث 3ـ0

 .دريبي المقترح في تطوير السرعة الخاصة بلاعبي كرة القدم للعينة قيد الدراسةمعرفة مدي تأثير البرنامج الت     
 فرض البحث  4ـ0

للبرنــامج التــدريبي المقتــرح الأثــر فــي تطــوير الســرعة الخاصــة بلاعبــي كــرة القــدم ويعطــي نتــائج أفضــ  فــي تحســين     
 .مستوي السرعة الخاصة لدي أفراد العينة قيد الدراسة

 ثمجالات البح 0ـ0
 .المجا  البشري 0ـ0ـ0

 .2102ـ  2100لاعبي شباب نادي الثورة الرياضي بكرة القدم للموسم الكروي         
 المجا  الزماني 2ـ0ـ0

 .الخمي  02/0/2102الأحد لغاية  23/01/2100من        
 المجا  المكاني  3ـ0ـ0

 .ملعب كرة القدم لنادي الثورة الرياضي في مدينة كركوك          

                                                 

نظريةنت وطةرا ال ةدريف الخةني برينرة  كةر   كراس دراسي للطلبة  اجاننةف  ةي تةند ي( : وآخرون)هيرنسوك . د. ت(   )
 .2، ي3002القدم، كلي  العلوم الرينري  ، انتع  لايبزج ، ألتننين ، 

 .82 ، ي111 الإعداد الوظيفي لكر  القدم ، دار الفكر للطبنع  والنشر وال وزيع، عتنن ، : تو ا التولى(  3)
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 .ـ الدراسات الن رية والمشابهة2
 الدراسات الن رية 0ـ2

القدرة على تحريك المجامية العضلية الصغيرة أو الكبيرة في زمـن قصـير تحـت تسـلط " إن السرعة في كرة القدم هي      
 .(3)"قوة عضلية صغيرة كانت  أم كبيرة وهذا يختل  تماماو عندما تكون السرعة مطلوبة لمسافة طويلة

تعد السرعة واحدة من أهم عناصر اللعب، الحديث وص ة مهمة جداو في التحضير والاعداد الخاص بكـرة القـدم، ومـن     
الصعب جداو تطوير سرعة اللاعـب الـى أعلـى مـن مسـتوي المتوسـط إن لـم تكـن لـدي اللاعـب ال ـرص  ال طريـة المطلوبـة 

اذ " كثـر مـن الحـدود المعينـة لقابليـة اللاعبـين أن سـهم فلي  من الممكن تطوير سرعة اللاعبين فـي الإنطـلاق والـركض أ
 .(4)"سنة( 04ـ 01) من الممكن تطوير السرعة بدرجة كبيرة للاعبين الذين تتراوح أعمارهم بين 

لذا ف ن تطوير عنصر السرعة يتم مـن خـلا  اسـتعما  طريقـة التـدريب، الملائمـة وأكثـر الطـرق ملائمـة  فـي تطـوير      
تنمية وزيادة قدرة اللاعب في تطوير هـذة الصـ ة " الطريقة التكرارية ومن هنا يلعب التدريب دوراو في  عنصر السرعة هي

الــى جانــب التكنيــك الجيــد الــذي يمكــن اللاعــب مــن الــركض والإنتشــار فــي كافــة أرجــاا الملعــب والبــدا والتوقــ  وتغييــر 
 .(0)"الإتجاة
 ـ :أهمهاوالسرعة في كرة القدم تعتمد على عدة عوام       
 (.رد فع  السرعة) ـ سرعة الإستجابة للأعصاب 0
 (.اللزوجة)ـ إحتكاك العضلات 2
 .ـ نوعية التغذية الرياضية3
 

 :أنواو السرعة
 ـ :( )يمكن تقسيم السرعة في كرة القدم الى ثلاث أنواو رئيسة هي

صــى ســرعة ممكنــة بــالكرة وهــي القــوة الإن جاريــة التــي تســاعد اللاعــب فــي الوصــو  الــى أق: ســرةعة الإنطــلاق .0
 .وبدونها وفق متطلبات المباراة

ــركض .2 ــة)ســرعة ال ــي يحــاو  اللاعــب فيهــا (: الإنتقالي ــد ســرعة الإنطــلاق والت ويقصــد بهــا الســرعة المكتســبة بع
 .المحاف ة عليها لأطو  مدة ممكنة وحسب المسافة

                                                 

 .20، ي3000كر  القدم، دار التننهج للنشر وال وزيع، عتنن،  قواعد اللينق  البدني   ي: تنذر هنشم وعلي الخينط(  2)
، 181 كةر  القةدم ، الاةةزو اجود، تديرية  دار الك ةف للطبنعةة  والنشةر، انتعة  التوفةةد، ( : وأخةةرون)سةنتي الفةفنر (   )

 .322ي
 .300، ي 11 كر  القدم للننشئين، تطبع  دار الحكت ، انتع  البفر ، : كنظم عبد و عبدالله ابراهيم (  2)
 .12ة13، ي188 كر  القدم، تديري  دار الك ف للطبنع  والنشر، انتع  التوفد، ( : وآخرون)زهير الخشنف (   )
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. (7)"ير معـين فـي أقصـر زمـن ممكـنهي قدرة اللاعب على الإستجابة الحركية لمث(: "الاستجابة)سرعة رد ال ع   .3
ن ال تـرة الزمنيـة أيضـاو تختلـ  مـن مثيـر الـى عخـر ن هذة الإستجابة تختل  من لاعب لآخر وا  وتعـر  بأنهـا . وا 

 .(0)"ال ترة الزمنية بين استخدام منبي والإستجابة لي"
عـب للقيـام بحركـات اللعـب يقصـد بهـا السـرعة الحركيـة مـة الكـرة وقابليـة اللا: السرعة الحركية مة الكرة وبدونها .4

ن السرعة الحركية مة الكرة تعتبر واحدة من العوام  الأساسية في كـرة  بأقصى سرعة ممكنة والكرة في حوزتي وا 
ن هـذة السـرعة لا تتوقـ  علـى السـرعة الحركيـة للاعـب فـي خـط مسـتقيم أو بـدون كـرة ولكنهـا  القدم الحديثـة وا 

ن هذة السـرعية الحركيـة مـة تتوق  كذلك على قدرة السرعة لتقييم  رو    اللعب ووضة الحلو  المناسبة لها وا 
ــى اخــري  ــة ال ــدي  مــن حرك ــر وســرعة التب ــة للاعــب وســرعة الت كي الكــرة يحــددها مســتوي تطــور الصــ ات البدني

   ( ).وتتحسن السرعة الحركية مة زيادة التدريب
 

 : السرعة والطرق والوسائ  التدريبية لتنميتها
متـراو  1 عب كرة القدم على شك  قدرتي على الإنطلاق السرية والجري لمسافات قصيرة في حدود ت هر سرعة لا    

على وجي التقريب وبما ان حالات اللعب متغيرة ب ستمرار أثناا المباراة فيجب أن يتمكن  لاعب كرة القدم من التوق  
تجاهي بمـا يلائـ م حالـة اللعـب ويتوقـ  مسـتوي اللاعـب مـن الم اجك بعد الجري السرية أو من تغيير سرعة الجري وا 

 (01)ـ:حيث السرعة على ما يلي
 .ـ مستوي القوة المميزة بالسرعة0
 .ـ فعالية الت اعلات العصبية أي خصائص الجملة العصبية2
وقـدرة هـذة ( عضلة ال خذ القابضة والعضلات المقربة)ـ مطاطية ومرونة العضلات خاصة عضلات البطن والرجلين 3

 .لى الأرتخااالعضلات ع
 .ـ القدرة على تهيئة الن   في اللح ات المطلوبة4

نطلاقــاو مــن هــذة المقومــات يــتم اختيــار الطــرق والوســائ  التدريبيــة الملائمــة لتنميــة ســرعة اللاعــب اذا      تعتبــر "وا 
الو ي يــة  الطريقــة التكراريــة أكثــر ملائمــة مــن قيرهــا مــن الطــرق التدريبيــة لأنهــا تضــمن ســرعة العــودة الــى الحالــة
 .(00)"الطبيعية بعد فترات العم  دون أن تنخ ض إستشارة الجهاز العصبي المرقوب فيها ل ترات العم  اللاحقة

                                                 

 .322تفدر سبا ذكره، ي( : وآخرون)سنتي الففنر (  1)
 .2 ، ي181 اللينق  البدني ، تنشورات انتع  بيروت، لبننن، : كتند شتشوم(  8)
 خطيط براتج  دريف و ربية  البةراعم والننشةئين  ةي كةر  القةدم، الاةزو اجود ، تركةز : ند استنعيدعترو أبو التاد وات(  1)

 .21، ي111 الك نف للنشر، القنهر  ، 
 .8 ، يسبا ذكرهتفدر ( : وآخرون)هيرنسوك . د.ت(  0 )
  والنشةر، انتعة  التوفةد، الإعةداد البةدني لكةر  القةدم، دار الك ةف للطبنعة: كنظم عبةد الربيعةي وتو ةا تايةد التةولى(    )

 . 22، ي188 
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دقيقـة بعـد كـ  مـرة  2متـر وفتـرة راحـة  1 دقائق بعد ك  مرة لجـري مسـافة  4القاعدة هي أن تعطي فترة راحة      
حة تكون النتيجة تنمية تحمـ  السـرعة ولـي  السـرعة بالدرجـة متر وعند تقصير فترات الرا( 31ـ  01)لجري مسافة 

 .الأولى
 ـ :هذا ويجب أن يست يد اللاعب من فترات الراحة هذة للمشي أو الهرولة ولتأدية تمارين الارتخاا مث    

 مرجحة الرجلين للجانبين. 
  الوقو  المقلوب والإرتكاز على الساعدين. 
 التكور مة الارتكاز على الساعدين. 
  دوران الجذو وثني الجذو أماماو. 
 الوقو  المقلوب على الكت ين مة تحريك الرجلين بطريقة راكب الدراجة. 
يشــترط الوصــو  الــى الســرعة القصــوي تعبئــة القــوة الإداريــة قــدر الإمكــان و لضــمان ذلــك ي ضــ  إجــراا تمــارين    

بواسـطة تحديـد زمـن معيـاري للاعبـين أو  السرعة على نحو يمكن اللاعب من المقارنة بين مسـتواة ومسـتوي زملائـي
 . سبق احد اللاعبين ف ما أن يكون عليي إبقاا المسافة بيني وبين زميلي أو أن يكل  زميلي بان يلحق بي

وفيما يخص توزية المهام التدريبي والأسلوب التدريبي فينبغي أن تكون السرعة فـي اليـوم الأو  والثـاني بعـد        
دقيقـة علمـاو إن  41ـ  31 تستغرق الوحدة التدريبية المكرسة لتنميـة السـرعة لوقـت أطـو  مـن الإستراحة على أن لا

تنمية السرعة تشترط إنعدام التعب فيما إن كان الهد  رفة مستوي السـرعة القصـوي للاعـب فيجـب أن تزيـد مسـافة 
ن جـري سـرعات متغيـرة، لا يجـب اسـتخدام تمـارين تسـارو وتمـاري( حاجز السـرعة)متر وتكون  اهرة  31الجري عن 

يمكن أن يتص  جري لاعب كرة القدم بمواص ات جـري العـداا علمـاو بـأن مركـز ثقـ  جسـم لاعـب كـرة القـدم يجـب أن 
يكون منخ ض نسبياو وفي حالات معينة قد يكون ضـرورياو أن يبعـد اللاعـب ذراعيـي عـن جسـمي أثنـاا الجـري ويعنـي 

رة القــدم مـن خــلا  تحســين تكنيـك الجــري الــى أن يكـون مشــابهاو تمامــا  ذلـك بأنــي لا فائــدة مـن تنميــة ســرعة لاعـب كــ
 .لتكنيك جري العداا في ألعاب القوي

سنة لعمـر اللاعـب فصـاعداو يكـون الهـد  مـن تدريبـي علـى السـرعة فـي مثـ  هـذة  24ـ  23هذا وابتداااو من       
 .الاعمار هو الح ا  على مستوي السرعة

 ـ :ساعدة لتنمية السرعة هيإن التمارين التمهيدية والم 
 .ـ تحريك م اص  القدمين

 .ـ الجري مة رفة الركبتين الى مستوي افقي تقريباو 
 .ـ الخطوات العملاقة

 .ـ الجري السرية في ن   المكان
 وتستخدم التمارين التالية لتنمية السرعة*         

 .م 011ـ  1 ـ  جري تسارو لمسافة  
 .متر بعد البدا الطائر 1 ها ـ الجري السرية لمسافة أقصا 
 .ـ الجري مة تغيير الإتجاة والسرعة 
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 .ـ الإنطلاق من أوضاو مختل ة 
 الدراسات المشابهة  2ـ2
 (02)(2111)دراسة عبدالمنعم سليمان 0ـ2ـ2

 (أثر برنامج تدريبي للياقة البدنية على بعض المواص ات الجسمية)      
برنامج تدريب اللياقـة البدنيـة علـى بعـض المواصـ ات الجسـمية للمشـتركين فـي  هدفت هذة الدراسة للتعر  على تأثير   

 40)علـى عينـة مـن المشـتركين عينـة مـن ( القبلـي والبعـدي) مركز اللياقة البدنية وقد تم إجراا التجربة بطريقة القيـا  
محيط العضد ـ محـيط الصـدر ـ سـمك الطو  ـ الوزن ـ محيط الوسط ـ ) حيث قام الباحث ب جراا القياسات التالية ( مشتركاو 
 (.الدهن
محيط العضـد ـ محـيط ال خـذ ـ )وفي نهاية الدراسة توص  الباحث الى وجود فروق دالة إحصائياو بالزيادة في القياسات    

الـوزن ـ سـمك الـدهن ـ محـيط ) بالإضافة الى وجـود فـروق دالـة احصـائياو بالنقصـان فـي القياسـات التاليـة ( محيط الصدر
ويوصــي ( الطــو )فــي حــين لــم ت هــر الدراســة أيــة فــروق معنويــة ســواااو كــان بالزيــادة أو بالنقصــان فــي قيــا  ( طالوســ

الباحث بضرورة ممارسة التمارين الرياضية ل ترة زمنية لا تق  عن ثلاثة شهور حتى ي هر أثر الممارسة الرياضية علـى 
 .القياسات الجسمية 

 
 (03)2110، (وعخرون)دراسة ودية ياسين  2ـ2ـ2

 ( سنة 02ـ تقويم عنصر السرعة لتلاميذ وتلميذات المرحلة الإبتدائية للأعمار )         
سـنة لـدي البنـين والبنـات وال ـرق فـي  02ـ   هدفت الدراسة الى التعر  علـى تطـورات السـرعة فـي المراحـ  السـنية     

يـاردة مـن وضـة البـدا العـالي  01ا اختبـار جـري عنصر السرعة بينهما وقد استخدم الباحثون المنهج الوص ي وتـم اجـرا
 .تلميذ وتلميذة في مرحلة الدراسة الابتدائية 0211وشملت العينة على 

يـاردة  01وفي نهاية البحث توصـ  البـاحثون الـى وجـود علاقـة طرديـة فـي المرحلـة السـنية وسـرعة الجـري لمسـافة      
بـين المتوســطات الحسـابية للمراحــ  السـنية المختل ــة لـدي البــين  ووجـود علاقــة معنويـة فــي ال ـرق. لـدي البنـين والبنــات

 .والبنات في مع م المراح 
 
 
 

                                                 

أثةةةر برنةةةنتج  ةةةدريبي للينقةةة  البدنيةةة  علةةةى بعةةة  التوافةةةفنت الاسةةةتي  ، التةةة  تر العلتةةةي : عبةةةدالتنعم سةةةليتنن بةةةرهم(  3 )
، الاةةزو الثةةنني ، كليةة  ال ربيةة  الرينرةةي  ، انتعةة  ب ةةداد، 3000نيسةةنن  33ةةة1 الرينرةةي الرابةةع لكليةةنت ال ربيةة   ةةي العةةراا 

 .   ة  1  ي، 3000
سةةن ، تالةة   3 ة   قةةويم عنفةةر السةةرع  ل تتيةةذ و لتيةةذات الترحلةة  الاب دائيةة  ل عتةةنر ( : وآخةةرون)وديةةع ينسةةين (  2 )

 .383ة 323، ي 300دراسنت وبحوث ال ربي  الرينري ، العدد اجود، انتع  البفر ، 
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جراااتي الميدانية 3  ـ منهج البحث وا 
 منهج البحث 0ـ3

 .استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمتي ل رو  البحث ومشكلتي      
 عينة البحث 2ـ3

ة من لاعبي شباب نادي الثورة الرياضي بكـرة القـدم فـي مدينـة كركـوك وبلغـت عـدد تم إختيار العينة بالطريقة العمدي     
من المجموو الأصلي وكـان متوسـط % 1 لاعباو بعد ان استبعد ثلاثة لاعبين لإصابتهم وكانت نسبة العينة ( 27)العينة 

 .سنة 00ـ   0أعمار اللاعبين بين 
 
 .أجرااات البحث 3ـ 3
 أدوات البحث 0ـ3ـ3

متــر مـن وضــة البــدا العـالي حيــث مـنم لكــ  لاعــب محاولـة واحــدة وســج  ( 01)اسـتخدم الباحثــان إختبـار جــري         
ــزمن لأقــرب  ــات والصــدق  01/ 0ال ــان ب يجــاد معامــ  الثب ــام الباحث ــد ق ــ ، وق ــاف  مــة الزمي ــار بالتن ــة وجــري الاختب الثاني

عادتـي بعـد فتـرة اخـري علـى % (  00.2)للاختبار على عينة بحثهما اذا بلـم معامـ  الثبـات  مـن خـلا  اجـراا الاختبـار وا 
نــت مــن خــلا  نتــائج اللاعبــين وعــدم تــدخ  امــا موضــوعية الاختبــار فكا%(  3. 0)ن ــ  العينــة وبلــم صــدق الاختبــار 

 .الباحثان في أوقاتهم، واستخدم الباحثان ساعة توقيت تقي  اجزاا الثانية بالاضافة الى الصافرة كمثير معلوم
 
 التجربة الاستطلاعية 2ـ3ـ3

قبـ  قيامـي ببحثـي  عبارة عن دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث علـى عينـة صـغيرة)التجربة الاستطلاعية هي         
 .(04)(بهد  إختيار اساليبي وأدواتي

الأحــد علـى عينــة مــن لاعبـي منتخــب تربيــة كركــوك  23/01/2100قـام الباحثــان بــ جراا تجربـة اســتطلاعية بتــأري      
فـة على اجـراا الاختبـار ومـدي ملائمـة ومعر  (*)اختيروا بالطريقة العشوائية للتعر  على مدي معرفة وقدرة العم  المساعد

 .العينة لذلك
 الاختبار القبلي 3ـ3ـ3

                                                 

 دريبيةة  علةةى  علةةم بعةة  الترةةنرات بكةةر  القةةدم، اسةةتنعيد عبةةد عنشةةور،  ةةخثير اسةة خدام طريق ةةي ال ةةدريس اجتريةة  وال(    )
 .  ، ي  300رسنل  تناس ير غير تنشور ، كلي  التعلتين ، الانتع  التس نفري ، 

 قسم ال ربي  / كلي  ال ربي  للعلوم الإنسنني  /  ربي  رينري ، انتع  كركوك  تناس يرة هنشم درويش ابرائيد،  (   *)
 .الرينري        
 قسم ال ربي  / كلي  ال ربي  للعلوم الإنسنني  / ر  ربي  رينري ، انتع  كركوك ي س، تنا تننع عتوي  تعدة  3      
 .الرينري        
 .تدرف شبنف نندي الثور  الرينري بكر  القدم  ي كركوك.. ة حسين ينلاين 2      
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فــي تمــام  20/01/2100اجــري الاختبــار القبلــي للبرنــامج التــدريبي المقتــرح علــى عينــة البحــث فــي يــوم الثلاثــاا        
الســاعة الثالثــة عصــراو فــي ملعــب كــرة القــدم لنــادي الثــورة الرياضــي فــي مدينــة كركــوك وقــد تــم تثبيــت ال ــرو  المتعلقــة 

كالمكان والزمان وطريقة تن يذ الاختبار لغرض تحقيق ال ـرو  ن سـها أو قريبـة منهـا قـدر الامكـان فـي  ـرو  بالاختبار 
 .الاختبارات البعدية وتم اجراا الاختبار عن طريق فريق العم  المساعد وب شرا  مباشر من الباحثين

 إجراا التجربة الرئيسة 4ـ3ـ3
ــة البحــث الرئيســة        ــان تجرب ــي اجــري الباحث ــة البحــث ف ــى عين  01/0/2102الخمــي  ولغايــة  27/01/2100عل

الخمــي  اذا طبــق الباحثــان البرنــامج التــدريبي بعــد إعــدادة بالاعتمــاد علــى احــدث الكتــب والمصــادر العلميــة فــي عمليــة 
 .التدريب الخاصة بلعبة كرة القدم

( 01)ريبية واحدة ك  اسبوو وبلم زمن الوحـدة وقد استغرق البرنامج التدريبي مدة احد عشر اسبوعاو وبواقة وحدة تد    
 .دقيقة

 نموذج لوحدة تدريبية 
 .شباب نادي الثورة الرياضي بكرة القدم ـ كركوك: اسم ال ريق 

 .لاعباو  27: عدد اللاعبين 
 .ملعب كرة القدم لنادي الثورة الرياضي : مكان التدريب 
 . الثة عصراو الساعة الث/ بدا التدريب  .دقيقة  01: مدة التدريب 
 .تطوير عنصر السرعة ، السرعة الحركية مة الكرة وبدونها : هد  الوحدة 
 .دقيقة 21.............................................التحضيري: القسم الاو 
 .دقيقة 0........................................... الاحماا العام( 0الاحماا  
 .دقائق 3............................. السير والهرولة أ ـ تمارين            
 .دقيقة 3................... ب ـ تمارين الرأ  والجذو والأطرا           
 .دقيقة 2............................ ج ـ تمارين المرونة والتمطية          
 .دقيقة 02......... .................................الاحماا الخاص( 2       

 .مرات 4........................ م  31أ ـ تمارين الانطلاق لمسافة          
 .مرات 4.....................  2× م 31ب ـ تمارين دحرجة الكرة          
 .مرات 4................. م  01ج ـ تمارين الدحرجة بين الشواخص         

 
 
 

 .دقيقة 41................................................. سي الرئي: القسم الثاني
ـ يجري اللاعب بالكرة ثم يرسلها للأمام مسافة بعيدة نسبياو ليتابعها بـ نطلاق سـرية وبعـد أن يلحـق بـالكرة يجـري بهـا 0   

 .وهكذا..... بسرعة منخ ضة ثم يلعبها مرة اخري ليتابعها
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وينطلـق مسـتعداو لإسـتقبا  الكـرة  2يعلب كرتي الى اللاعب  0بالكرة بسرعة منخ ضة اذ اللاعب 2و  0ـ يجري اللاعبان 2

 .وهكذا ....  0الذي قد لعب كرتي الى اللاعب  2من اللاعب 
 
 بالكرة ( 2، 0) ـ يجري اللاعبان 3
 وبالسرعة القصوي بين الشواخص  
 والدوران حو  الشاخص الأخير  
 لاق وهكذاوالعودة الى نقطة الإنط  
 
 .ـ يقوم اللاعب بتمرير كرة منخ ضة الى زميلي ثم يجري بخط متعرج مروراو بالشواخص4

 .ليأخذ مكاني في الرت  وهكذا
 
 0الذي يستقبلها ليجري بها مسافة ثم يلعبها ب تجـاة جـري اللاعـب  2ـ يجري اللاعب بالكرة ليلعبها ب تجاة جري اللاعب 0

 .وهكذا
 

 دقيقة 21.................................................. مي الختا: القسم الثاني 
 .ـ تمارين استرخاا وتمطية 0      
 .ـ تدليك ومساج2      

 
 الاختبار البعدي  0ـ 3ـ3

تم إجراا الاختبار البعدي علـى عينـة البحـث بالكي يـة ن سـها التـي تـم فيهـا اجـراا الاختبـار القبلـي حيـث تـم إجـراا        
الخمـي  وفـي تمـام السـاعة الثالثـة عصـراو علـى ملعـب  02/0/2102ختبار البعدي للبرنامج التدريبي المقترح بتـأري  الا

 .كرة القدم لنادي الثورة الرياضي في كركوك
 
  (00)الوسائ  الاحصائية 4ـ 3

                                                 

ي بحةةوث ال ربيةة  الرينرةةي ، دار الك ةةف  ةةي اسةة خدام الحنسةةوف  ةة  ال طبيقةةنت الاحفةةنئي  :وديةع ينسةةين وحسةةن تحتةةد(  2 )
 . 31،   3، 28 ،   0 ، ي111 للطبنع  والنشر، انتع  التوفد، 
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 .ـ الوسط الحسابي    
 .ـ الانحرا  المعياري    
 .ـ معام  الارتباط لبيرسون   
 ( .العينات صغيرة الحجم)بار التائي للعينة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي ـ الاخت   
 ـ عرض النتائج ومناقشتها 4
 عرض النتائج  0ـ4
 

 (0)الجدو  
يبين قيم الأوساط الحاسبية والإنحرافات المعيارية للإختبار القبلي والبعدي وقيمة ت المحسوبة والجدولية ودلالة ال روق 

 .السرعة الخاصة لعينة البحثلإختبارات 
 

 الوسائ  
 الإحصائية

 قيمة ت الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 المحسوبة

ت  )*(قيمة
 دلالة ال روق الجدولية

 و+      و+      المتغيرات
 معنوي  2.1 4.00 1.202 7.  1.073 7.0 السرعة الخاصة

  2.1تساوي   2= 0 – 27درجة حرية  وأمام( 1.10)قيمة ت الجدولية تحت مستوي دلالة )*( 
 مناقشة النتائج  2ـ 4
 

الجدوليـة والبالغـة ( ت)تبـين إنهـا أكبـر مـن قيمـة ( 4.00)المحسوبة والبالغة ( ت)إن قيمة ( 0)نلاح  في الجدو       
لصـالم مما يـد  ذلـك علـى معنويـة ال ـرق بـين الاختبـارين و   2وأمام درجة حرية ( 1.10)تحت مستوي دلالة (  2.1)

 .الاختبار البعدي
وبــذلك تبــين ان هنــاك فــرق واضــم بــين الســرعة الخاصــة فــي الاختبــار البعــدي عــن الســرعة الخاصــة فــي الاختبــار       

 . القبلي اذا زادت سرعتهم وق  زمن قطعهم للمسافة
ة مـن خـلا  الـربط والت اعـ  إن البرامج التدريبية المقننة تساعد اللاعب على تحسين قدراتي في أداا المهـارات الحركيـ"إذ 

بين الخبرات الجديدة والخبرات القديمة التي يكتسبها اللاعب اذ انها تعد الأسا  لتعلـيم المهـارات بالشـك  الصـحيم الـذي 
 .( 0)"يؤدي الى التكي  والإرتقاا بمستوي المهارات الحركية للاعب

 
 ـ الإستنتاجات والتوصيات 0

                                                 

، 3002أسةةةنس ال علةةةيم و طبيقن ةةةا  ةةةي كةةةر  القةةةدم ، كليةةة  ال ربيةةة  الرينرةةةي  ، انتعةةة  ب ةةةداد، ( : وآخةةةرون) لةةةزامقنسةةةم (    )
 .12ي
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 الإستنتاجات  0ـ  0
 اك فروق واضحة إذ كانت السرعة الخاصة للاعبين في الإختبار البعدي أكبر من ـ إن هن0     

 .الأختبار القلبي وزمنهم أق          
 .ـ اثبت البرنامج التدريبي المقترح فاعليتي في تطوير السرعة الخاصة للعينة قيد الدراسة2     

 
 
 التوصيات  2ـ0

 ة الخاصة باللياقة البدنية من خلا  الوحدات التدريبية ل ئة ـ التركيز على إعطاا الوحدات التدريبي0    
 .الشباب بكرة القدم الى جانب الإعداد التكتيكي والتكنيكي        

 ـ الإكثار من حجم التمارين الخاصة بعنصر السرعة الخاصة من خلا  الوحدات التدريبية الخاصة 2   
 .بالتدريب للاعبي كرة القدم       

 
 والمراجة  المصادر  

 تأثير استخدام طريقتي التدري  الأمرية والتدريبية على تعلـم بعـض المهـارات فـي كـرة القـدم ، رسـالة : اسماعي  عبد زيد عاشور
 .2110ماجستير قير منشورة، كلية المعلمين ، الجامعة المستنصرية، 

 ق التـدريب الخـاص برياضـة كـرة القـدم، كليـة كرا  دراسي للطلبة الأجانب فـي مـادتي ن ريـات وطـر( : وعخرون)هيرنسوك . د.ت
 .2113العلوم الرياضية، جامعة لايبزج، المانيا، 

  07 0كرة القدم ، الجزا الأو ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموص ، ( : وعخرون)سامي الص ار. 
  00 0ص ، كرة القدم، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، المو (: وعخرون)زهير الخشاب. 
 أثر برنـامج تـدريبي للياقـة البدنيـة علـى بعـض المواصـ ات الجسـمية ، المـؤتمر العلمـي الرياضـي الرابـة : عبدالمنعم سليمان برهم

 .2111الجزا الثاني ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد،  2111نيسان،  22ـ  0لكليات التربية في العراق 
  تخطــيط بــرامج تــدريب وتربيــة البــراعم والناشــئين فــي كــرة القــدم، الجــزا الأو ، مركــز الكتــاب : عمــرو أبــو المجــد وجمــا  اســماعي

 .7  0للنشر، القاهرة ، 
  2110أسا  التعليم وتطبيقاتي في كرة القدم، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، (: وعخرون)قاسم لزام. 
 00 0رة القدم، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموص ، الإعداد البدني لك: كا م عبدالربيعي وموفق مجيد المولى. 
 0  0كرة القدم للناشئين، مطبعة دار الحكمة، جامعة البصرة، : كا م عبد وعبدالله ابراهيم. 
 0 0اللياقة البدنية، منشورات جامعة بيروت، لبنان، : كما  شمشوم . 
 2111القدم، دار المناهج للنشر والتوزية، عمان، قواعد اللياقة البدنية في كرة : منذر هاشم وعلي الخياط. 
 0الإعداد الو ي ي لكرة القدم، دار ال كر للطباعة والنشر والتوزية، عمان، : موفق المولى   . 
  ســنة، مجلــة دراســات  02ـ   تقــويم عنصــر الســرعة لتلاميــذ وتلميــذات المرحلــة الإبتدائيــة للأعمــار ( : وعخــرون)ويــدو ياســين

 .2110الرياضية، العدد الأو ، جامعة البصرة،  وبحوث التربية
 التطبيقــات الإحصــائية فــي اســتخدام الحاســوب فــي بحــوث التربيــة الرياضــية، دار الكتــب للطباعــة : وديــة ياســين وحســن محمــد

  .   0والنشر، جامعة الموص ، 
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        The paper aims at knowing the impact of the training programme in developing the 

private speed for youn footballers in Al-Thawra sport club in Kirkuk. The researchers 

suppose that the training  programme has an influence in developing the private speed 

to the sample under study. The researchers use the practical method, a training 

programme has been prepared to develop the private speed.  

     The programme lasted for eleven weeks with one teaching unit for each week, the 

period of teaching unit was 80 minutes the sample underwent to the programme after 

doing pre-speed test by using running test for (50m) from high start. After finishing the 

programme, post – tests were done and under the same conditions of pre – test 

procedures. After calculating the statistical data of the tests, the researchers concluded 

that the programme is efficient in developing the private speed to the sample under 

study. The researchers recommended the importance of increasing the amount of 

private speed teaching units of training. 

 

 
 


