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 الملخص 

) باســـتخدام الكـــرات فـــي تطـــوير S.A.Qهـــدف البحـــث الـــى التعـــرف علـــى تـــأثير تمرينـــات ( 

ــدى لاعبــين الشــباب ، والتعــرف  ــرة القــدم ل ــرعة الحركيــة وبعــض المهــارات الهجوميــة بك الس

ــتخدم  ــدي ، اسـ ــار البعـ ــة للاختبـ ــابطة والتجريبيـ ــوعتين الضـ ــين المجمـ ــأثير بـ ــلية التـ ــى افضـ علـ

ــوعتين المتكــافئتين الضــابطة والتجريبيــة وذات الاختبــارين  ــث المــنهج التجريبــي ذو المجم الباح

حيـــث تمثلـــت عينــة البحـــث مـــن لاعبـــين نــادي غـــاز الشـــمال لفئـــة الشـــباب القبلــي والبعـــدي ، 

ــروي ( ــم الكـ ــددهم (2024-2023وللموسـ ــالغ عـ ــوعتين 20) والبـ ــى مجمـ ــمين علـ ــا مقسـ ) لاعبـ

ــة  ــة العمدي ــة البحــث بالطريق ــار عين ــم اختي ــم ، بالتســاوي ، وت ــة ت ــة والبعدي ــارات القبلي وبعــد الاختب

ــائية ــائل الإحص ــق الوس ــات وتطبي ــع البيان ــن  جم ــتنتاجات وم ــدة اس ــى ع ــث ال ــل الباح ــث توص حي

ــات  ــا ان تمرين ــي تطــوير الســرعة S.A.Q(أهمه ــابي ف ــر الإيج ــا الأث ــان له ــرات ك ) باســتخدام الك

ــدم للشـــباب وقـــد أوصـــى الباحـــث باســـتخدام  الحركيـــة ومهـــارتي المناولـــة والتهـــديف بكـــرة القـ

ــات ( ــا تمرين ــة ومنه ــا هــو S.A.Qالأســاليب الحديث ــي اكتشــاف م ــا ف ــك لاهميته ــرات وذل ــع الك ) م

  جديد والابتعاد عن الأساليب التقليدية القديمة . 

  

  

  المهارات الهجومية  -السرعة الحركية      - )S.A.Qتمرينات ( المفتاحية:الكلمات  
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ABSTRACT 

The research aimed to identify the effect of (S.A.Q) exercises using balls in 

developing motor speed and some offensive football skills among young 

players, and to identify the superiority of the effect between the control and 

experimental groups for the post-test. The researcher used the experimental 

approach with two equal groups, the control and experimental, and the pre- 

and post-tests. The research sample consisted of North Gas Club players for 

the youth category and for the football season (2023-2024), numbering (20) 

players divided equally into two groups, and the research sample was chosen 

intentionally. 

After the pre- and post-tests, data was collected and statistical methods were 

applied. The researcher reached several conclusions, the most important of 

which is that (S.A.Q) exercises using balls had a positive impact on 

developing motor speed and the skills of handling and scoring in football for 

young people. The researcher recommended using modern methods, 

including (S.A.Q) exercises. With balls because of their importance in 

discovering what is new and moving away from old traditional methods. 

 

Keywords: S.A.Q exercises - motor speed - offensive skills 

 
  

  مقدمة واهمية البحث :  1-1

ان اســتخدام طــرق وأســاليب التــدريب الحديثــة وعلــوم الرياضــة المختلفــة مــع علــم التــدريب      

ــواء  ــية س ــاطات الرياض ــف النش ــي مختل ــة ف ــدريب المطلوب ــداف الت ــق اه ــى تحقي ــؤدي ال ــي ي الرياض

ــتوى  ــوير مس ــين وتط ــى تحس ــؤدي ال ــة ت ــات خاص ــع تمرين ــلال وض ــن خ ــة م ــة او فرقي ــت فردي كان

ــواحي ( ا ــع الن ــن جمي ــين م ــة ) اللاعب ــية والتربوي ــة والنفس ــة والخططي ــة والمهاري ــدربين لبدني ، ان الم

ــدف تحســين واللا ــة به ــا وبشــكل مســتمر عــن الأســاليب الحديث ــون دائم ــين ذوي الاختصــاص يبحث عب

ــن هــذه الأســاليب  ــزات التنافســية وم ــات  وتطــوير مســتوى الأداء الرياضــي واكتســاب المي هــي تمرين

مة فـــي المجـــال الرياضـــي بشـــكل عـــام ولعبـــة كـــرة القـــدم ) المســـتخد  S.A.Qالرشـــاقة التفاعليـــة (
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ــدرة علــى أداء الحركــات  ــة الق ــاءة الأداء مــن خــلال تنمي ــى تحســين كف بشــكل خــاص كونهــا تعمــل عل

الســريعة ولهــا فعاليــة واضــحة فــي تحســين القــدرات البدنيــة والمهاريــة للاعبــين فــي جميــع الأنشــطة 

  الرياضية . 

ــين ) هــو S.A.Qان أســلوب تــدريب (      ــرة ب ــدريبي معاصــر والمنتشــرة فــي الفتــرة الأخي أســلوب ت

ــة مـــن اول حـــرف للســـرعة ( ــة مركبـ ــو مصـــطلح يســـتخدم لوصـــف كلمـ ــيين وهـ ) Speedالرياضـ

ــاقة ( ــة (Agilityوالرشــ ــرعة الحركيــ ــام Quickness) والســ ــن النظــ ــوع مــ ــذا النــ ــر هــ ) ويعتبــ

ــى ا ــدرة عل ــة والق ــة والحركي ــدرات البدني ــين الق ــى تحس ــدف ال ــدريبي يه ــم الت ــة الجس ــي حرك ــتحكم ف ل

ــى أداء  ــز الأداء الرياضــي عل ــلي العصــبي لتعزي ــاز العض ــوير الايع ــر تط ــتقن عب ــا بشــكل م وتوجهه

ــة  ــات مختلف ــة باتجاه ــات مفاجئ ــاءة ، حرك ــل بكف ــاز العضــلي العصــبي للعم ــادة برمجــة الجه ــر إع عب

 Milanoic at alويســـتخدم هـــذا الأســـلوب الرياضـــين المبـــدئيين وذوي المســـتويات العليـــا . (

,2014 (  

ــدم      ــرة الق ــة ك ــل ان لعب ــية مث ــارات الأساس ــن المه ــد م ــان العدي ــى اتق ــاج ال ــتها تحت ــة ممارس بطبيع

ــى اكتســاب بعــض الصــفات البدنيــة مثــل الســرعة  ــة والتهــديف والاخمــاد والدحرجــة إضــافة ال المناول

قــة ولنفســه والقــوة والتحمــل والمرونــة حتــى يــتمكن اللاعــب مــن تقــديم افضــل مــا يمكــن تقديمــة لفري

ــاذ القـــرار  ــرعة اتخـ ــرف وسـ ــرعة التصـ ــرات وسـ ــرة المتغيـ ــف بكثـ ــدم تتصـ ــرة القـ ــة كـ لان لعبـ

ــدارة  ــي صـ ــون فـ ــا تكـ ــا يجعلهـ ــددة ممـ ــرة والمتعـ ــف المتغيـ ــك المواقـ ــحيح إزاء تلـ ــرف الصـ والتصـ

  الألعاب الرياضية من حيث المشاهدة والممارسة . 

ــد فئـــة الشـــباب باعمـــار دون (       ــدا ك 18تعـ ــا فـــي بدايـــة الطريـــق لتكـــوين ) ســـنة مهمـــة جـ ونهـ

وانــه ســياخذ منهــا الخطــوات الأولــى لبنــاء مهارتــه والتــي يجــب ان تبنــى بشــكل مميــز اللاعــب 

ــى  ــث عل ــة البح ــن أهمي ــا تكم ــن هن ــتقبل ، م ــي المس ــب ف ــلحة اللاع ــي مص ــك ف ــب ذل ــالي سيص وبالت

) باســـتخدام الكـــرات فـــي تحســـين وتطـــوير الســـرعة الحركيـــة وبعـــض S.A.Qاعـــداد تمرينـــات (

  المهارات الهجومية بكرة القدم للاعبي الشباب . 

  مشكلة البحث :  1-2

ــع     ــة ورف ــة والمهاري ــة البدني ــع مراحــل الاعــداد للحال ــي جمي ــاء ف ــب الارتق ــدم تتطل ــرة الق ــة ك ان لعب

يحققــون كــل مــا تطلبــه لعبــة كــرة القــدم ومــن القــدرات الوظيفيــة للاعبــين الــى المســتوى الــذي يجعلهــم 

ــى  ــاج ال ــة وتحت ــفات الموروث ــن الص ــي م ــرف ، وه ــرعة الأداء والتص ــي س ــات ه ــذه المتطلب ــم ه اه

ــورا ــة تط ــفات البدني ــر الص ــا اخ ــة كونه ــتويات المطلوب ــى المس ــا ال ــول به ــى الوص ــل ال ــت طوي ،  وق

حيــث لاحــظ ان هنــاك ومــن خــلال خبــرة الباحــث فــي مجــال تــدريب كــرة القــدم وكونــه لاعــب ســابق 
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ــدريبي  ــات بأســلوب ت ــي اعــداد تمرين ــى الباحــث ف ــذا ارت ــرة ل ــين الشــباب مــع الك ــي أداء لاعب بطــئ ف

ــة ( ــات الرشــاقة التفاعلي ــي تحســين S.A.Qحــديث وهــي تمرين ــد تســاهم ف ــي ق ) باســتخدام الكــرات الت

    وتطوير السرعة الحركية مع الكرة ومهارتي المناولة والتهديف لدى لاعبي الشباب .

  اهداف البحث :  1-3

 بكرة القدم .) باستخدام الكرات للاعبي الشباب S.A.Qاعداد تمرينات ( -

ــات ( - ــأثير تمرين ــى ت ــرف عل ــي تطــوير S.A.Qالتع ــرات ف ــتخدام الك ــة ) باس الســرعة الحركي

 وبعض المهارات الهجومية للاعبي الشباب بكرة القدم . 

التعــرف علــى افضــلية التــأثير بــين المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة للاختبــار البعــدي فــي  -

 السرعة الحركية وبعض المهارات الهجومية للاعبي الشباب بكرة القدم . 

  فروض البحث :  1-4

ــين الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة وللمجمـــوعتين  - توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـ

ــباب  ــي الش ــة للاعب ــارات الهجومي ــض المه ــة وبع ــرعة الحركي ــي الس ــة ف الضــابطة والتجريبي

 بكرة القدم . 

بـــين الاختبـــارين البعديـــة للمجمـــوعتين الضـــابطة توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية  -

ــة للاعبــي الشــباب بكــرة القــدم والتجريبيــة فــي الســرعة الحرك يــة وبعــض المهــارات الهجومي

 . 

  مجالات البحث :  1-5

- 2023للموسم الكروي ( لاعبين نادي غاز الشمال لفئة الشباب بكرة القدم المجال البشري :  -

2024  ( 

 )  2024/  3/  8) لغاية (  2023/  11/  3المجال الزماني : (  -

 المجال المكاني : ملعب نادي غاز الشمال  -

  تحديد المصطلحات :  1-6

: يعـــرف هـــذا النظــام علـــى انـــه نظـــام تــدريبي متكامـــل يهـــدف الـــى ) S.A.Qتمرينــات (  -

ــلال تج ــن خ ــية م ــب التنافس ــف اللع ــاة مواق ــي محاك ــات وه ــة مكون ــى ثلاث ــرعة ال ــة الس : زئ

ــاقة ) Speedالخطيةالســــــرعة( )  Quickness)( الســــــرعة الحركيــــــة Agility( الرشــــ

         )   2012 : (محمد الخالدي
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 أو عضـــلة انقبـــاض  ســـرعة وهـــي الحركـــي الأداء ســـرعة بهـــا يقصـــد عة الحركيـــة : الســـر -

ــة ــد  عضــلية مجموع ــات  أداء عن ــدة الحرك ــل كســرعة الوحي ــرة رك ــرعة أو الك ــة أداء س  حرك

 )1992(علاوي:

  

 

  : منهجية البحث  -2

  البحث :منهج  2-1

مع طبيعة البحث واتبع التصـميم التجريبي ذو المجموعتين    اسـتخدم الباحث المنهج التجريبي الذي يتلائم 

  . ) يوضح ذلك 1المتكافئتين ( الضابطة والتجريبية ) ذات الاختبارين القبلي والبعدي والجدول رقم (

  ) يوضح التصميم التجريبي حسب الخطوات وللمجموعتين الضابطة والتجريبية 1الجدول رقم (

  الخطوة الرابعة   الخطوة الثالثة   الخطوة الثانية  الأولىالخطوة   المجموعات  ت

  اختبارات  التجريبية  1

  السرعة الحركية 

  المناولة

  التهديف

  S.A.Qتمرينات 

  مع الكرات

  اختبارات

  السرعة الحركية 

  المناولة

  التهديف

الفرق بين 

المجموعتين 

التجريبية 

والضابطة في  

  الاختبار البعدي 

التمرينات المعدة    الضابطة   2

  من قبل المدرب

  مجتمع وعينة البحث :  2-2

لمشــارك في الدوري العراقي الدرجة  تمثل مجتمع البحث من لاعبين نادي غاز الشــمال لفئة الشــباب ا  

ــم الكروي ( الأولى   ، تم اختيار العينة بطريقة العمدية  ) لاعبا  28والبالغ عددهم (  ) 2024-2023للموسـ

) لاعبين أجريت عليهم التجربة الاسـتطلاعية ليصـبح عدد عينة  5) حراس مرمى و(3حيث تم اسـتبعاد (

ث ( ة (20البحـ ل مجموعـ ة والضـــــابطـة ولكـ ــمين على المجموعتين التجريبيـ ا مقســ ) لاعبين  10) لاعبـ

  ) يوضح ذلك . 2والجدول رقم (

  

    ع وعينة البحث ونسبهم المئوية) يوضح مجتم2الجدول رقم (

  النسبة المئوية   العدد    معلومات مجتمع وعينة البحث  

  %100  28  مجتمع البحث  

  % 71  20  عينة البحث 

عينة التجربة الاستطلاعية 

  وحراس المرمى 

8  29 %  
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  تنجانس عينة البحث :  2-2-1

لغرض التأكيد من التوزيع الطبيعي وتجانس العينة اعتمد الباحث في استخدام معامل الالتواء في  

  ) يوضح ذلك 3العمر التدريبي) والجدول رقم (  –العمر الزمني  –الكتلة   –المتغيرات (الطول 

   ) يوضح تجانس عينة البحث 3الجدول رقم (

الوسط   وحدة القياس   المتغيرات 

  الحسابي 

الخطأ   الوسيط 

  المعياري 

معامل 

  الالتواء 

  0.112  1.167  172.5  172  سم   الطول

  -  0.195  0.840  69  68  كغم   الكتلة

  -  0.565  2.026  217  214  شهر  العمر الزمني

العمر 

  التدريبي 

  0.245  0.866  45  43.3  شهر

فان عينة البحث ) وبذلك 3±) يتضح ان جميع القيم كانت محصورة بين (3من خلال الجدول رقم ( 

  توزعت بشكل اعتدالي وهذا يدل على تجانس افراد البحث وفق متغيرات البحث .

  تكافؤ عينة البحث :  2-2-2

تــم اجــراء تكــافؤ بــين مجمــوعتين البحــث الضــابطة والتجريبيــة فــي متغيــرات البحــث قيــد الدراســة    

  ) يوضح ذلك . 4والجدول رقم (

  ) يوضح تكافؤ عينة البحث 4الجدول رقم (

وحدة   المتغيرات 

  القياس

المجموعة 

  الضابطة 

المجموعة 

  التجريبية

مستوى    tقيمة 

  الخطأ

دلالة  

  الفروق

  ع +  س  ع +  س

السرعة  

  الحركية

  غير معنوي   0.571  -0.330  1.376  8.835  1.464  8.183  درجة 

  غير معنوي   0.735  0.225  1.080  2.937  1.030  2.855  درجة   المناولة

  غير معنوي   0.558  0.604  1.115  5.350  1.235  5.750  درجة   التهديف

  0.05(  ≤معنوي عند مستوى دلاله  ( 

جميع ) يتضح ان الفروق كانت غير معنوية بين افراد مجموعتين البحث ، اذ بلغت 4من الجدول رقم (

  ) وهذا يدل على تكافؤ مجموعتين البحث . 0.05القيم المحسوبة اكبر من قيمة (
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  الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :  2-3

 الاختبارت والقياسات   -

 ملعب كرة القدم   -

 شبكة المعلومات الدولية ( الانترنيت ) -

 ) 20كرات قدم قانونية عدد ( -

 )  40شواخص بلاستيكية عدد ( -

 ) 4صافرة عدد ( -

 ) 2ساعة توقيت الكترونية عدد ( -

 ) 1عدد ( hpجهاز حاسوب نوع  -

 جهاز لقياس الوزن والطول   -

 ) 4اهداف صغيرة عدد ( -

 ) 10أعمدة بلاستيكية عدد ( -

 سلم ارضي للتدريب   -

  إجراءات البحث الميدانية :   2-4

بعد مراجعة المصادر والمراجع العلمية واجراء مقابلات الشخصية مع ذوي الخبرة والاختصاص في     

مجال التدريب الرياضي بكرة القدم تم تحديد متغيرات البحث وهي (السرعة الحركية والمناولة  

  اصة لكل متغير . فضلا عن الاختبارات الخ والتهديف )

  )2004(وميض شامل اختبار السرعة الحركية :  2-4-1

 ثانية  30: المناولة المرتدة نحو مصطبة لمدة ( اسم الاختبار (  

 قياس السرعة الحركية    الهدف من الاختبار :  

   متر    3: ( صافرة ، كرات قدم ، ساعة توقيت ، شريط قياس ، مصطبة بطول  الادوات المستعملة

  سم )  30وارتفاع  

 امتار من المصطبة ومعه كرة وعند سماع الصافرة 3: يقف اللاعب على بعد (  وصف الاداء (

  ) ثانية 30من المدرب يقوم بركل الكرة نحو المصطبة ويستمر بالمناولة والركل لمدة (

 ثانية  30يحسب عدد المناولات الصحيحة التي يقوم به اللاعب لمدة (:  طريقة التسجيل (  
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  ) 1الشكل (

  يوضح اختبار السرعة الحركية  

  ) 2004(وميض شامل اختبار المناولة بكرة القدم :  2-4-2

 متر. 20المناولة نحو هدف صغير يبعد مسافة ( :اسم الاختبار ( 

 المناولة .قياس دقة  /هدف من الاختبار  ال  

 سم  63× 110(هدف صغير أبعاد ،)5كرات قدم عدد ( /  تعملةالأدوات المس (  

 م) في الهدف الصغير وتوضع  20م) بخط بداية على مسافة (1يرسم خط بطول (   /الاختبار   تعليمات

  . كرة ثابتة على خط البداية 

   د اعطاء الاشارة  يقف اللاعب خلف خط البداية مواجها للهدف الصغير ويبدأ عن  /وصف الاختبار

  ) محاولات متتالية .  5بمناولة الكرة نحو هدف لتدخل اليه ، وتعطي كل اللاعب (

   تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي حصل عليها اللاعب من مناولة الكرة  التسجيل /  طريقة

  لخمس وعلى النحو الاتي :  

  . درجتان لكل محاولة صحيحة تدخل الى الهدف الصغير  

  اذا مست الكرة القائم او العارضة ولم تدخل الهدف .  درجة واحدة  

   . صفر في حالة الخروج الكرة عن الهدف الصغير 



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

325 
 

  

  )2الشكل (

  يوضح اختبار المناولة بكرة القدم  

  ) 1994(مفتي إبراهيم  اختبار التهديف بكرة القدم :  2-4-3

  اسم الاختبار : التهديف على مرمى مقسم الى مربعات  

 قياس دقة التهديف على المرمى   الهدف من الاختبار :  

 شريط القياس ، حبال 5: هدف كرة القدم قانوني ، كرات قدم قانونية عدد(   الادوات المستعملة ، (

  ملونة لتقسيم المرمى  

 ياردة عن خط المرمى   18) كرات على قوس الجزاء والذي يبعد (    5: توضع (    وصف الاختبار (

بالاختبار  ) ياردة ، اذ يقوم اللاعب بالتهديف في المربعات المؤشرة    2والمسافة بين كرة واخرى (  

وحسب اهميتها وصعوبتها وبشكل متسلسل الكرة بعد الاخرى على ان يتم الاختبار من وضع  

 ) 5الركض والرجوع الى الخلف بعد كل حالة تهديف الى المرمى كما هو موضح في الشكل ( 

 تحتسب عدد النقاط التي تدخل الاهداف المحددة وحسب ما مؤشر في المربعات   طريقة التسجيل :

    -ياتي : وكما

  )  3) درجات الى المنطقة رقم (3(

  )  2) درجة الى المنطقة رقم (2(

  )  1) درجة الى المنطقة رقم (1(

  (صفر) درجة خارج حدود المرمى 
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  )3الشكل (

  يوضح اختبار التهديف بكرة القدم  

  التجربة الاستطلاعية :  2-5

مــن اجــل الوقــوف علــى الجوانــب الســلبية ومعالجتهــا قبــل بــدء التجربــة الرئيســية قــام الباحــث بعــدد   

ــن  ــف ع ــدف يختل ــة ه ــل تجرب ــان لك ــاز الشــمال وك ــادي غ ــب ن ــي ملع ــتطلاعية ف ــارب الاس ــن التج م

  الأهداف الأخرى وكما يلي : 

 التجربة الاستطلاعية الأولى :  2-5-1

ــق     ــبت المواف ــوم الس ــن ي ــرا م ــة ظه ــاعة الثاني ــام الس ــي تم ــى ف ــة الاســتطلاعية الأول ــت التجرب أجري

  ) لاعبين من مجتمع البحث وذلك للوقوف على ما يأتي : 5على ( 2/12/2023

 كفاءة فريق العمل المساعد ومدى اتقانه في تنفيذ الاختبارات . -

 ملائمة الاختبارات لمستوى عينة البحث .معرفة مدى  -

 معرفة المعوقات والصعوبات التي تظهر في الاختبارات .  -

 معرفة الأوقات الزمنية اللازمة لأداء كل اختبار .  -
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  التجربة الاستطلاعية الثانية :  2-5-2

بــأجراء تجربــة اســتطلاعية ثانيــة خاصــة  4/12/2023قــام الباحــث فــي يــوم الاثنــين الموافــق    

ــات المرتبطــة ب(  ــان الهــدف مــن هــذه  S.A.Qبالتمرين ــل الباحــث وك ــن قب ) مــع الكــرات والمعــدة م

  التجربة هي : 

 .تحديد الوقت الذي يستغرقه كل تمرين  -

 .تحديد واجبات فريق العمل المساعد  -

 .  قابلية اللاعبين عند تطبيق التمرينات معرفة مدى  -

 التأكيد من زمن فترة الراحة بين التكرارات والتمرينات .  -

  الاختبارات القبلية :  2-6

ــة     ــة ( الســرعة الحركي ــة والمهاري ــارات البدني ــة وهــي الاختب ــارات القبلي ــاجراء الاختب ــام الباحــث ب ق

التهــــديف ) وبمســــاعدة الفريــــق العمــــل المســــاعد علــــى المجمــــوعتين الضــــابطة  –المناولــــة  –

ــق  ــوم الاحــد المواف ــن ي ــة ظهــرا م ــام الســاعة الثاني ــي تم ــة ف ــى أرضــية  10/12/2023والتجريبي وعل

   ملعب نادي غاز الشمال ، اذ تم اختبار جميع اللاعبين بيوم واحد . 

  تصميم وتنفيذ التمرينات :  2-7

بتنفيــذ البرنــامج التــدريبي المقتــرح وذلــك مــن  اء الاختبــارات القبليــة بــدأحــث بــاجرالببعــد مــا قــام ا    

ــق ــى مجمــوعتين الضــابطة  اجــل تحقي ــة البحــث ال ــد تقســيم عين ــدف الأساســي مــن الدراســة ، وبع اله

ــاريخ  ــن ت ــامج م ــذ البرن ــم تنفي ــة ت ــة  16/12/2023والتجريبي ــامج  7/2/2024لغاي ــذ البرن ــا تنفي مراعي

  ) مع الكرات وقد راعى الباحث النقاط التالية : S.A.Qترح باستخدام تمرينات (التدريبي المق

ــة  - ــدة التدريبي ــدء الوح ــم ب ــات ت ــة لاداء التمرين ــلية العامل ــات العض ــة المجموع ــل تهيئ ــن اج م

 بالاحماء العام وثم الاحماء الخاص . 

 تم تطبيق التمرينات وفق تدرج من السهل الى الصعب .  -

 تم تطبيق التمرينات في مرحلى الاعداد الخاص .  -

ــابيع علـــى معـــدل (8تـــم تحديـــد مـــدة التمرينـــات ب( - ــدة تدريبيـــة بمعـــدل (24) أسـ ) 3) وحـ

 الأربعاء) .  –الاثنين  –وحدات تدريبية في الأسبوع وكانت حسب الأيام (السبت 

 %) 100-85دة الحمل التي تتراوح مابين (استخدم الباحث ش -

 استخدم الباحث طريقتي التدريب التكراري والفتري مرتفع الشدة .  -

 تم تطبيق جميع التمرينات على أرضية ملعب نادي غاز الشمال .  -
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) S.A.Q) دقيقــــة امــــا زمــــن تنفيــــذ تمرينــــات (90ان زمــــن الوحــــدة التدريبيــــة الكلــــي ( -

 ) دقيقة . 45-32باستخدام الكرات تراوح (

ــى ( - ــرارات خاضــعة ال ــين التك ــدة الراحــة ب ــاميع 1:3) و (1:2م ــين المج ــدة الراحــة ب ــا م ) ام

 ) ثانية . 120-60هي (

 تم استخدام الراحة الإيجابية بين التكرارات والتمرينات .  -

  -220تم حســاب الشــدة عن طريق النبض القصــوى وفق المعادلة التالية (النبض القصــوى =   -

 العمر ) 

  الاختبارات البعدية :  2-8

ــاجراء      ــث ب ــام الباح ــة للبحــث ق ــدة المخصص ــي الم ــة ف ــدات التدريبي ــق الوح ــن تطبي ــاء م ــد انته بع

الاختبــارات البعديــة مراعيــا نفــس الظــروف التــي تــم فيهــا الاختبــارات القبليــة وبمســاعدة نفــس فريــق 

ــاعة الث ــي الس ــابقة وه ــارات الس ــت الاختب ــنفس التوقي ــاعد وب ــل المس ــد العم ــوم الاح ــن ي ــرا م ــة ظه اني

  . 11/2/2024الموافق 

  الوسائل الإحصائية :  2-9

  .  SPSSاستخدم الباحث الأساليب الإحصائية من خلال استخدام الحقيبة الإحصائية      

  عرض وتحليل ومناقشة النتائج :  -3

بعــد جمــع البيانــات الخاصــة بمتغيــرات البحــث كــان لابــد للباحــث مــن عرضــها لكــي يقــوم بإصــدار   

بمــا يتناســب مــع  وذلــك مــن اجــل تســهيل مهمــة تصــنيف البيانــات القــرارات المتعلقــة بهــذه المتغيــرات 

  اهداف وفروض البحث وفيما يلي وصف هذه البيانات ومناقشتها . 

غيـــــرات البحـــــث للاختبـــــارين القبلـــــي والبعـــــدي عـــــرض وتحليـــــل ومناقشـــــة نتـــــائج مت 3-1

  وللمجموعتين الضابطة والتجريبية 

ــة الضــابطة  3-1-1 ــدي للمجموع ــي والبع ــارين القبل ــرات البحــث للاختب ــائج متغي ــل نت عــرض وتحلي

 :  

المحسوبة والدلالة بين   t) يوضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  5الجدول رقم (

  الاختبارات للمجموعة الضابطة 

  الاختبارات 
وحدة 

  القياس

 tقيمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

  المحسوبة

مستوى  

  الخطأ
  الدلالة 

  +ع   س  +ع   س

السرعة  

  الحركية

غير   0.224  3.824  1.575  9.245  1.632  9.185  مناولات 

  معنوي 
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  معنوي   0.005  4.085  0.985  3.676  1.330  2.935  درجة   المناولة

غير   0.235  1.494  0.350  5.284  1.280  5.175  درجة   التهديف

  معنوي 

مستوى الدلاله            )           1 –درجة الحرية (ن              ) كل مجموعة    10ن = (     

)0.05  (  

  

  عرض وتحليل نتائج متغيرات البحث للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية :  3-1-2

المحسوبة والدلالة بين   t) يوضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  6الجدول رقم (

  الاختبارات للمجموعة التجريبية  

  الاختبارات 
وحدة 

  القياس

 tقيمة   الاختبار البعدي   الاختبار القبلي

  المحسوبة

مستوى  

  الخطأ
  الدلالة 

  +ع   س  +ع   س

السرعة  

  الحركية

   0.004  9.237  1.655  12.232  1.257  9.095  مناولات 

  معنوي 

  معنوي   0.000  7.110  1.344  5.235  0.925  2.846  درجة   المناولة

   0.000  5.208  1.211  6.140  0.915  4.980  درجة   التهديف

  معنوي 

    )0.05مستوى الدلاله (           )           1 –درجة الحرية (ن              ) كل مجموعة    10ن = (

    مناقشة نتائج متغيرات البحث للاختبارين القبلي والبعدي وللمجموعتين التجريبية والضابطة :   3-1-3

) يتبــين ان هنــاك فـــروق غيــر معنويـــة فــي الاختبـــارين 5مــن خــلال ملاحظـــة الجــدول رقـــم (    

الســـرعة الحركيـــة والتهـــديف للمجموعـــة الضـــابطة ويعـــزو الباحـــث الســـبب ان المـــنهج التـــدريبي 

ــذان العنصــران إضــافة  ــدة لتطــوير ه ــات عدي ــى تمرين ــوي عل ــد لا تحت ــدرب ق ــذي وضــعه الم ــى ال ال

ــد عــدم تطبيــق اللاعبــين لــبعض  ــة والتهــديف بشــكل جي التمــارين التــي تحتــوي علــى الســرعة الحركي

ــى  ــبب عل ــث الس ــزو الباح ــة ويع ــار المناول ــي اختب ــة ف ــروق معنوي ــاك ف ــين ان هن ــا تب ــنظم ، بينم وم

ــر  ــي كثي ــار ف ــا يش ــة وكم ــارة المناول ــى مه ــوي عل ــدرب تحت ــنهج الم ــي م ــدة ف ــات عدي ــود تمرين وج

ــا بلع ــدم تســمى أحيان ــة كــرة الق ــان ان لعب ــده (قاســم لازام الأحي ــا يؤك ــاولات وهــذا م ــة المن ) " 2007ب

ــن  ــة م ــن خــلال الاحصــائيات الاتي ــى م ــل حت ــدم ب ــرة الق ــي ك ــات ف ــم الفعالي ــن اه ــي م ــة ه ان المناول

  % من فعاليات كرة القدم " . 90تحليل المهاري للفريق وجد ان المناولات بانواعها تشكل 

وجـــود فـــروق معنويـــة فـــي جميـــع الاختبـــارات ) يتبـــين 6ومـــن خـــلال ملاحظـــة الجـــدول رقـــم (   

ــات  ــزو الباحـــث الســـبب الـــى تمرينـ ــي والبعـــدي ويعـ ــارين القلبـ ــة بـــين الاختبـ ــة التجريبيـ للمجموعـ
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ــة ( ــاقة التفاعلي ــوظ S.A.Qالرش ــوير ملح ــى تط ــذي أدى ال ــث وال ــده الباح ــذي اعتم ــرات ال ــع الك ) م

  في عينة البحث . 

ــار ال ــل فــي اختب ــور الحاص ــث التط ــث يــرجح الباح ــية تمرينــات حي ــة الــى خصوص ــرعة الحركي س

)S.A.Q ــا ــى مـ ــاء علـ ــرجلين بنـ ــرات التـــي تمحـــورت علـــى الســـرعة الحركيـــة للـ ) باســـتخدام الكـ

ــب  ــطر اللاع ــايرة يض ــات مغ ــى حرك ــافة ال ــريعة إض ــات س ــن انقباض ــدم م ــرة الق ــب ك ــه لاع يحتاج

وهـــــذا مــــــا يؤكــــــده لتغيـــــر وضــــــعيته بســـــرعة عاليــــــة جــــــدا مـــــن حركــــــة الــــــرجلين 

)Azmi,Kusnanik,2018 الــــى الأبحــــاث التــــي أجريـــــت ســــابقاً " ان تمرينــــات بأســـــلوب (

)S.A.Q لـــه اثـــر كبيـــر علـــى متغيـــرات اللياقـــة البدنيـــة وخصوصـــاً الســـرعة الحركيـــة " ويـــرى (

)Zoran,et,al2013) ــدريب ــان تـ ــن S,A,Q) بـ ــة ويمكـ ــدريب كاملـ ــة التـ ــن عمليـ ــزء مـ ــي جـ ) هـ

  اعتبارها أداة فعالة لتحسين السرعة وخفة الحركة للاعبي كرة القدم . 

) وجــود فــروق معنويــة فــي اختبــار المناولــة للمجموعــة التجريبيــة 6ويتبــين مــن الجــدول رقــم (

ام ويعــزو الباحــث الســبب الــى وجــود تمرينــات عديــدة فــي مــنهج الباحــث يحتــوي علــى اســـتخد 

ــة ( ــاقة التفاعلي ــات الرش ــع تمرين ــرات م ــى تطــوير S.A.Qالك ــدف ال ــات ته ــذه التمرين ) وان معظــم ه

) 2013مهــارة المناولــة لانهــا المهــارة الأكثــر شــيوعا فــي لعبــة كــرة القــدم ، حيــث يــرى (قاســم لــزام 

ــام الخـــاص فـــي تـــدريب اللاعبـــين لانهـــا مـــن المهـــارات  " يجـــب إعطـــاء مهـــارة المناولـــة الاهتمـ

ــأداء ســريع المــؤثر ــاولات ب ــل المن ــى الكــرة ان يحســن عم ــق الحــائز عل ــد للفري ــدم ولاب ــي كــرة الق ة ف

ــرص  ــق ف ــد وخل ــاد بالجه ــذلك الاقتص ــين وك ــة للاعب ــروح المعنوي ــع ال ــى رف ــؤدي ال ــي ت ــق والت ودقي

  للتهديف " . 

ــار التهــديف للمجموعــة 6وكــذلك الجــدول رقــم ( ــة فــي اختب ــه معنوي ) يوضــح وجــود فــروق ذات دلال

بيـــة ويعـــزو الباحـــث الســـبب الـــى وجـــود تمرينـــات عديـــدة لمهـــارة التهـــديف مـــع الرشـــاقة التجري

ــة ( ــدة S.A.Qالتفاعلي ــت جي ــات كان ــق التمرين ــذي وضــعه الباحــث إضــافة ان تطبي ــاج ال ) ضــمن منه

ــدم اذ  ــرة الق ــة بك ــارات الهجومي ــم المه ــن اه ــديف م ــارة الته ــد مه ــث تع ــث ، حي ــة البح ــل عين ــن قب م

زيـــادة ل الأهـــداف وتحقيـــق الفـــوز وحســـم النتيجـــة الا مـــن خـــلال لايمكـــن لاي فريـــق مـــن تســـجي

ــع المهــارات والامكانيــات والخطــط  التهــديف علــى مرمــى المنــافس فضــلا انهــا نهايــة عمــل جمي

ــولى  ــق المـ ــده (موفـ ــا يؤكـ ــذا مـ ــة وهـ ــة او جماعيـ ــت فرديـ ــواء كانـ ــارة 2000والأداء سـ ) " ان مهـ

ــر ــي ك ــارة ف ــويقا واث ــر تش ــارات الأكث ــن المه ــديف م ــدم الته ــرة الق ــارة ك ــل أي مب ــد تحلي ــدم وعن ة الق

  نلاحظ ان الفوز يميل الى جانب الفريق الذي تكون نسبة التهديف الناجح عند لاعبيه عالية " . 
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ــابطـة    3-2 ــة نتـائج متغيرات البحـث للمجموعتين الضــ والتجريبيـة للاختبـارات عرض وتحليـل ومنـاقشــ

  البعدية : 

   :عرض وتحليل نتائج متغيرات البحث للاختبارات البعدية  3-2-1

المحسوبة ومستوى الخطأ   t) يوضح الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  7الجدول رقم (

  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية  ودلاله الفروق  

  الاختبارات 

وحدة 

  القياس

المجموعة 

  التجريبية 

الاختبار  

  الضابطة  

 tقيمة 

  المحسوبة

مستوى  

  الدلالة   الخطأ

  +ع   س  +ع   س

السرعة  

  الحركية

   0.000  3.155  1.575  9.245  1.655  12.232  مناولات 

  معنوي 

  معنوي   0.007  3.642  0.985  3.676  1.344  5.235  درجة   المناولة

   0.015  2.645  0.350  5.284  1.211  6.140  درجة   التهديف

  معنوي 

مستوى الدلاله              )      1- درجة الحرية (ن         ) في كل مجموعة      10ن = (        

)0.05  (  

  

  :  مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية   3-2-2

ــم (     ــدول رقـ ــة الجـ ــلال ملاحظـ ــن خـ ــالح 7مـ ــة لصـ ــه معنويـ ــروق ذات دلالـ ــاك فـ ــين ان هنـ ) يتبـ

ــة  ــة والمهاري ــارات البدني ــع الاختب ــي جمي ــل ف ــور الحاص ــث التط ــزو الباح ــة ويع ــة التجريبي المجموع

ــات ( ــق تمرين ــى تطبي ــدم يعــود ال ــده S.A.Qبكــرة الق ــذي اعتم ــات ال ــع التمرين ) مــع الكــرات وان جمي

ــث كانــت مــع ال ــرات ســواء فرديــة او جماعيــة ، حيــث يــرى الباحــث ان المــنهج التــدريبي الباح ك

الــذي وضــعه كــان يتفــق مــع مبــادئ علــم التــدريب الرياضــي والتــي تشــير ان التــدريب المــنظم وفــق 

ــى  ــة أدى ال ــم والراح ــدة والحج ــي الش ــدرج ف ــات والت ــل التمرين ــين حم ــارة وتقن ــة المخت الأســس العلمي

) حيــث يقــول " ان التــدريب عمليــة 1983الكــلام (ســلمان علــي ويؤكــد هــذا تطــور متغيــرات البحــث 

بنائيــة تعمــل علــى تطــوير القــدرات البدنيــة والمهاريــة وتنميتهــا وصــولا الــى تحقيــق افضــل انجــاز " 

 .  

بالنســبة الــى الســرعة الحركيــة يــرى الباحــث انهــا أصــبحت مــن محــددات التــي تحــدد نتــائج     

ــدني والمهــاري والخططــي الحديثــة تعتمــد علــى مباريــات كــرة القــدم حيــث اصــبح جميــع الاعــ داد الب

ــن خــلال الســرعة  ــر تكــون م ــب الأكب ــة بشــكل خــاص والجان الســرعة بشــكل عــام والســرعة الحركي
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) " ان كـــرة القـــدم الحديثـــة أصـــبحت  2002الحركيـــة مـــع الكـــرة حيـــث يـــرى (علـــي أبـــو الشـــون 

ــة الســريعة  ــن خــلال الحرك ــرة م ــى الك ــا عل ــد أداء الســيطرة فيه ــذلك لا او عن ــرة ، ل ــع الك ــركض م ال

تـــرى لاعبـــا يســـيطر علـــى الكـــرة مـــن الوقـــوف كمـــا كـــان فـــي الماضـــي ، كمـــا ان ســـرعة تنفيـــذ 

المهـــارات الأساســـية كلهـــا خاصـــة بكـــرة القـــدم مثـــل مناولـــة الكـــرة بـــين اللاعبـــين والســـرعة فـــي 

  الانطلاق وسرعة رد الفعل للاستحواذ على الكرة " . 

ــين مــن خــلال      ــم (وكــذلك يب ــة لصــالح 7الجــدول رق ــار المناول ــي اختب ــة ف ــاك فــروق معنوي ) ان هن

ــات ( ــع تمرين ــزو الباحــث الســبب اســتخدام جمي ــة ويع ــرات وان S.A.Qالمجموعــة التجريبي ــع الك ) م

ــر اســتخداما  ــائدة واكث ــارة الس ــي المه ــا ه ــة لانه ــارة المناول ــوي مه ــت تحت ــات كان ــذه التمرين معظــم ه

ــرة ــي ك ــؤثرة ف ــارات الم ــن المه ــدم  وهــي م ــة يجــب الق ــاعي ، والمناول ــب الجم ــي للع ــاح الحقيق والمفت

ــراهيم  ــي إب ــده ( مفت ــا يؤك ــذا م ــوة وه ــة والبســاطة والق ــدم  2010ان تتصــف بالدق ــل لا شــي يه ) " لع

ــدر  ــين افــراد الفريــق ق ــة ب ــة كمــا لا شــي يبنــي الثق ــر مقنن ــة وغي ــاولات الخاطئ الفريــق اكثــر مــن المن

  عبين " المناولات الجيدة والدقيقة بين اللا

ــة لصــالح المجموعــة      ــائج وجــود فــروق معنوي ــد أظهــرت النت ــار التهــديف فق امــا بالنســبة الــى اختب

ــذي اعــدها الباحــث للمجموعــة التجريبيــة  ــة التمرينــات ال ــى نوعي التجريبيــة ويعــزو الباحــث الســبب ال

ــة ( ــاقة التفاعلي ــات الرش ــد أداء تمرين ــديف بع ــارة الته ــى مه ــوي عل ــت تحت ــي كان ) فضــلا S.A.Qوالت

ــة ، اذ يعــد التهــديف مرتكــزا  ــين المجموعــة التجريبي ــدة مــن قبــل لاعب ان تطبيــق التمرينــات كانــت جي

ــا ــا لانه ــدريب عليه ــة ويجــب الت ــي الوحــدة التدريبي ــوز  أساســيا ف ــا يمكــن الف ــن خلاله ــي م الوســيلة الت

لوســائل ) " ان التهــديف مــن ا2009وحســم المبــاراة وهــذا مــا يشــير اليــه (عــادل تركــي وســلام جبــار 

المهمــة والرئيســية لتســجيل الأهــداف والتــي يجــب علــى كــل لاعــب ســواء مهــاجم او مــدافع او لاعــب 

ــكل  ــه بش ــدريب علي ــط والت ــاجمين فق ــى المه ــرا عل ــد حك ــم يع ــديف ، اذ ل ــتقن الته ــد وي ــط ان يجي وس

  متنوع ومن مختلف الاتجاهات والمسافات " . 

  الاستنتاجات : 

ــات ( - ــؤS.A.Qان تمرين ــرات ي ــع الك ــكل) م ــة  ثر بش ــرعة الحركي ــوير الس ــي تط ــابي ف الإيج

 ومهارتي المناولة والتهديف بكرة القدم للاعبي الشباب . 

ــى الكــرات وتوزيعهــا بشــكل متســاوي  - ــوي جميعهــا عل ــت تحت ــي كان ــات الت ــة التمرين ان نوعي

 أدى الى تطوير واضح في كافة المتغيرات وخاصة المهارية . 

ــات ( - ــداد تمرينـ ــيم واعـ ــميم وتنظـ ــان تصـ ــات S.A.Qكـ ــع إمكانـ ــة مـ ــرات ملائمـ ــع الكـ ) مـ

  وقدرات وقابليات لاعبين الشباب . 
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  التوصيات : 

ــاد  - ــرورة اعتمـ ــات ضـ ــة S.A.Q(تمرينـ ــدرات البدنيـ ــوير القـ ــي تطـ ــرات فـ ــتخدام الكـ ) باسـ

  من قبل المدربين في المناهج التدريبية . والمهارية بكرة القدم 

فــي اكتشــاف كــل مــا هــو  ضــرورة اســتخدام الأســاليب الحديثــة فــي التــدريب وذلــك لاهميتهــا -

 جديد والابتعاد عن الأساليب التقليدية القديمة . 

ــويق  - ــارة والتش ــابع الاث ــل ط ــرات وتحم ــع الك ــون م ــات التــي تك ــام بالتمرين ــرورة الاهتم ض

 لانها تزيد من تطوير المهارات الأساسية بكرة القدم . وخاصة في الفئات العمرية 

ــات ( - ــابهة لتمرين ــوث مش ــراء بح ــS.A.Qاج ــة أخــرى ) باس ــات عمري ــع فئ تخدام الكــرات م

  مثل (الناشئين والمتقدمين) ومع العاب أخرى مثل ( كرة القدم صالات ) .   
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