
  

 

Sports Culture 13 (2) (2022) 474-486 

 

 

474 

 http://doi.org/10.25130/sc.22.2.32 

  

Sports Culture 
 
 

 

http://jsc.tu.edu.iq 
ISSN: 2073 – 9494 

E-ISSN: 2664 - 0988 

 

The effect of competitive exercises using intensity rationing in time in developing strength 
characterized by speed, defensive movement and speed of offensive skill performance for 

young female futsal players 
Lisa RostomYaqoub

 1
 

1- Baghdad University /College Of 

Physical Education and Sports 

Sciences for women 
https://doi.org/10.25130/sc.22.2.32  

A r t i c l e i n f o.         

Article history: 

-Received:22/12/2022 

-Accepted: 29/12/2022 

-Available online:  31/12/2022 

Keywords: 

- competitive exercises 
- rationing intensity 
- strength distinguished by speed 
- defensive movement 
-speed of offensive skills 
- futsal 
 

© 2022 This is an open access  

article under the CC by 

licenses 

http://creativecommons.org/l

icenses/by/4.0 

  

p
o

rt
s 

C
u

lt
u

re
  

  
 S

p
o

rt
s 

C
u

lt
u

re
  

  
 S

p
o

rt
s 

C
u

lt
u

re
  

  
 S

p
o

rt
s 

C
u

lt
u

re
  
  

 S
p

o
rt

s 
C

u
lt

u
r

 
Abstract 
The importance of the research comes in the use of scientific 

technology to legalize intensity according to competitive exercises to 

raise the level of young women in futsal football, especially the 

strength distinguished by speed and offensive and defensive skill 

performance in terms of movement and speed, and thus we have 

contributed to raising the level of futsal players. 

The main objectives of the research were: 

1-Preparing competitive exercises by using intensity rationing in 

time to develop strength characterized by speed, defensive 

movement and speed of offensive skill performance for young 

female futsal players. 

2- Recognizing the effect of competitive exercises using intensity 

rationing in time in developing strength characterized by speed, 

defensive movement and speed of offensive skill performance of 

young female futsal players. 

The following was concluded: 

1- Competitive exercises using intensity rationing in time have great 

importance in developing strength characterized by speed, defensive 

movement and speed of offensive skill performance of young female 

futsal players. 

It was recommended: 

1-Adopting competitive exercises and using intensity rationing in 

time because of their great importance in developing strength 

characterized by speed, defensive movement and speed of offensive 

skill performance of young female futsal players. 
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تمرينات تنافسية باستخدام تقنين الشدة بالزمن في تطوير القوة المميزة تأثير 
لاعبات كرة القدم بالسرعة  والتحرك الدفاعي وسرعة الأداء المهاري الهجومية ل

 الصالات الناشئات
 جامعة بغداد -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات/  أ.م.د ليزا رستم يعقوب

 الخلاصة:
في استخدام التقنية العلمية لتقنين الشدة وفق التمرينات التنافسية لرفع  أهمية البحثتأتي 

مستوى الناشئات بكرة القدم للصالات وخاصة القوة المميزة بالسرعة والاداء المهاري الهجومي 
  والدفاعية من ناحية التحرك والسرعة وبذلك قد ساهمنا برفع مستوى لاعبات كرة القدم للصالات. 

 وكانت أهم أهداف البحث:
تمرينات تنافسية باستخدام تقنين الشدة بالزمن في تطوير القوة المميزة بالسرعة إعداد -1

 والتحرك الدفاعي وسرعة الأداء المهاري الهجومية للاعبات كرة القدم الصالات الناشئات.
وير القوة المميزة تمرينات تنافسية باستخدام تقنين الشدة بالزمن في تطتأثير التعرف على -2

بالسرعة والتحرك الدفاعي وسرعة الأداء المهاري الهجومية للاعبات كرة القدم الصالات 
 الناشئات.

 وتم استنتاج ما يلي :
تمرينات تنافسية باستخدام تقنين الشدة بالزمن لها أهمية كبيرة في تطوير القوة المميزة  -1

اري الهجومية للاعبات كرة القدم الصالات بالسرعة والتحرك الدفاعي وسرعة الأداء المه
 الناشئات.

 وتم التوصية :
اعتماد التمرينات تنافسية وباستخدام تقنين الشدة بالزمن لما لها أهمية كبيرة في تطوير  -1

القوة المميزة بالسرعة والتحرك الدفاعي وسرعة الأداء المهاري الهجومية للاعبات كرة القدم 
 الصالات الناشئات.

 
 

 البحث  اريخت
 الانترنت على متوفر -

31/12/2220 

 الكلمات المفتاحية

 تمرينات تنافسية -
 تقنين الشدة -
 القوة المميزة بالسرعة -
 التحرك الدفاعي -
 سرعة المهارات الهجومية -
  كرة قدم للصالات -

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة البحث واهميته:  1-1
لنتقدمثثثثة نتيلاثثثثة االتنثثثثام بثثثثالعلن والنعرلثثثثة ومثثثثا  نتلاثثثث  العلنثثثثا  مثثثث  البحثثثثع العلنثثثثل منولثثثث  لل ثثثثعو  ا      

 بحوث علنية تعنل على اارتقا  والتقدم لل كالة النلااات التل يحتاج  الإنسان ومنها الرياضية.
ويعتبثثثثثر البحثثثثثع العلنثثثثثل العنيثثثثثر النهثثثثثن واتقاقثثثثثية لتحقاثثثثث  النتثثثثثا   النتقدمثثثثثة وال ثثثثثو  لثثثثثل البوثثثثثوات      

 ثثثثثة نتيلاثثثثثة التوثثثثثور الواضثثثثثا بنسثثثثثتون الوعبثثثثثا  مثثثثث  النا يثثثثثة البدنيثثثثثة والنهاريثثثثثة وال وويثثثثثة الرياضثثثثثية الن تل
والن سثثثثثثثية والناتلاثثثثثثثة مثثثثثثث  معاللاثثثثثثثة الللااثثثثثثثر مثثثثثثث  الن ثثثثثثثاكل التثثثثثثثل تواجثثثثثثث  الوعبثثثثثثثا  والنثثثثثثثدربا  مثثثثثثث  النا يثثثثثثثة 

 التدريبية بواقوة البحع العلنل .
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علنثثثثا  الرياضثثثثية لثثثثل عنليثثثثة  إذ  للاثثثثك الللااثثثثر مثثثث  النثثثثدربا  علثثثثى النتاجثثثثات البحلايثثثثة التثثثثل يقثثثثدمها 
اختيثثثثثثار التنرينثثثثثثات واتقثثثثثثالاب التدريبيثثثثثثة النناقثثثثثثبة  وعريقثثثثثثة تقنثثثثثثا  التنرينثثثثثثات التثثثثثثل تسثثثثثثاعدلن لثثثثثثل تقثثثثثثدم 

 مستون اعباهن ومتولبات اللعبة الرياضية.
وتعثثثثد لعبثثثثثة كثثثثثر  القثثثثثدم لليثثثثاات مثثثثث  اتلعثثثثثا  الرياضثثثثثية ال ر يثثثثة وبثثثثثد ت تتوثثثثثور وتثثثثثنه  بيثثثثثور   

ب اليثثثثثحيا واختيثثثثثار اتقثثثثثالاب التدريبيثثثثثة التثثثثثل تعنثثثثثل علثثثثثى توثثثثثوير  لثثثثثن العنا ثثثثثر مسثثثثثتنر  نتيلاثثثثثة التثثثثثدري
 البدنية الضرورية لهذه اللعبة والنهارات الهلاومية والدلاعية.

وتعتبثثثثثثر القثثثثثثو  النناثثثثثثل  بالسثثثثثثرعة اليثثثثثث ة الغالبثثثثثثة لهثثثثثثذه اللعبثثثثثثة نتيلاثثثثثثة النسثثثثثثا ة اليثثثثثثغار  للنلعثثثثثثب  
تل ثثثثثة ولهثثثثثذا لثثثثثان اقثثثثثت دام التنرينثثثثثات التنالسثثثثثية النوابقثثثثثة ويتولثثثثثب القثثثثثو  باانوواثثثثثات و دا  النهثثثثثارات الن 

لنسثثثثثثتون النبثثثثثثارا  وتقنانهثثثثثثا بالوريقثثثثثثة العلنيثثثثثثة منهثثثثثثا الثثثثثثلم  تعتبثثثثثثر انوواثثثثثثة  ثثثثثثحيحة للنهثثثثثثو  بنسثثثثثثتون 
 الناشئات بكر  القدم للياات.

ة لرلع وم  لنا تأتل  لنية البحع لل اقت دام التقنية العلنية لتقنا  ال د  ول  التنرينات التنالسي 
مستون الناشئات بكر  القدم للياات وخا ة القو  الننال  بالسرعة واادا  النهاري الهلاومل والدلاعية م  

 نا ية التحرك والسرعة وبذلك اد قالننا برلع مستون اعبات كر  القدم للياات.  
 مشكلة البحث :  1-2

لعلنيثثثثثثة مثثثثثث  نا يثثثثثثة  سثثثثثثا  ال ثثثثثثد   توباثثثثثث  التنرينثثثثثثات ومنهثثثثثثا التنالسثثثثثثية بثثثثثثدون اقثثثثثثت دام التقنيثثثثثثة ا 
والحلاثثثثثن النناقثثثثثب والرا ثثثثثة اللالايثثثثثة قثثثثثوا اينكثثثثث  اارتقثثثثثا  واارت ثثثثثا  التثثثثثدريلال بالحنثثثثثل نحثثثثثو االضثثثثثل  
وبنثثثثثا ان لعبثثثثثة كثثثثثر  القثثثثثدم لليثثثثثاات لاهثثثثثا عامثثثثثل الثثثثثلم  مهثثثثثن لنثثثثث  الضثثثثثروري التقنثثثثثا  يكثثثثثون ولثثثثث  الثثثثثلم  

 النولو .  
يب الرياضثثثثثل ولعبثثثثثة كثثثثثر  القثثثثثدم كونهثثثثثا اعبثثثثثة ومثثثثث  خثثثثثوا خبثثثثثر  البا ثثثثثع النتواضثثثثثعة بعلثثثثثن التثثثثثدر  

قثثثثثثثثثابقة ومدربثثثثثثثثثة ا بثثثثثثثثثة إن عثثثثثثثثثدم اارتقثثثثثثثثثا  بقثثثثثثثثثدر  القثثثثثثثثثو  النناثثثثثثثثثل  بالسثثثثثثثثثرعة واتدا  النهثثثثثثثثثاري بنوعيثثثثثثثثثة 
الهلاثثثثثثثومل والثثثثثثثدلاعل  رجثثثثثثثع إلثثثثثثثى عثثثثثثثدم تقنثثثثثثثا  التنرينثثثثثثثات النوضثثثثثثثوعة باقثثثثثثثت دام الوريقثثثثثثثة الهادلثثثثثثثة ولثثثثثثثل 

با لاثثثثة التلاريثثثثب لهثثثثثذا النثثثثو  مثثثث  التقنثثثثا  واقثثثثثت دام الثثثثلم  وخا ثثثثة بالتنرينثثثثات التنالسثثثثية ولثثثثثذا مثثثثا جعثثثثل ال
التنرينثثثثثثثات التنالسثثثثثثثية  ملثثثثثثثا  برلثثثثثثثع مسثثثثثثثتون البثثثثثثثدنل النولثثثثثثثو  والنهثثثثثثثاري لوعبثثثثثثثات كثثثثثثثر  القثثثثثثثدم لليثثثثثثثاات 

 الناشئات.
 أهداف البحث : 1-3
عل إعداد تنرينات تنالسية باقت دام تقنا  ال د  باللم  لل تووير القو  الننال  بالسرعة والتحرك الدلا-1

 وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم الياات الناشئات.
التعرا على تأثار تنرينات تنالسية باقت دام تقنا  ال د  باللم  لل تووير القو  الننال  بالسرعة والتحرك -2

 الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم الياات الناشئات.
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لى ال روق با  نتا   ااختبارات القبلية والبعدية وللنلانوعتا  الضابوة والتلاريبية لل تووير التعرا ع -3
القو  الننال  بالسرعة والتحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم الياات 

 الناشئات.
اختبارات البعدية لل تووير القو  التعرا على ال روق با  النلانوعتا  الضابوة والتلاريبية لل نتا   ا-4

 الننال  بالسرعة والتحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم الياات الناشئات.
 فروض البحث : 1-4
وجود لروق معنوية با  نتا   ااختبارات القبلية والبعدية وللنلانوعتا  الضابوة والتلاريبية وليالا -1

لل تووير القو  الننال  بالسرعة والتحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية  بعديةااختبارات ال
 لوعبات كر  القدم الياات الناشئات.

وجود لروق معنوية با  النلانوعتا  الضابوة والتلاريبية لل نتا   ااختبارات البعدية وليالا النلانوعة -2
والتحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر   التلاريبية لل تووير القو  الننال  بالسرعة

 القدم الياات الناشئات.
 مجالات البحث : 1-5
 النلااا الب ري : ناشئات كر  القدم للياات لل نادي  1-5-1
 النلااا النكانل : ملعب نادي ن ط البير  بكر  القدم للياات. 1-5-2
 2112/ 1/4ولغاية  14/1/2112النلااا اللمانل : الند  م   1-5-3
 تعرف المصطلحات: 1-6
( تنرينات الننالسة "  ت ب  ما يحدث لل النبارا  م  2111:  رن   ها   الا )التمرينات التنافسية -

النا ية الهلاومية والدلاعية  تى  تنكنوا م  التن اذ اللااد لواجباتهن ال ووية النولوبة منهن  ثنا  النباريات 
ر ال وول لي اجك اعبل ال ري  الننالس بادا ات مهارية وخووية غار متواعة قب  التدريب و لنية اابتلا

 (.21: 2111علاها بأدا  ي ب  ما يحدث  ثنا  الننالسة" ) ا ها  : 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  :  -2
لالئثثثثثثثثة ) اقثثثثثثثثت دم البا ثثثثثثثثع النثثثثثثثثنه  التلاريبثثثثثثثثل ذو التيثثثثثثثثنين النلانوعثثثثثثثثات النت منننننننننه: البحننننننننث : 2-1

 الضابوة والتلاريبية ( لنو نت  لل معاللاة م كلة البحع وتحقا   لدال .
 ثثثثثثدد ملاتنثثثثثثع البحثثثثثثثع بوعبثثثثثثات كثثثثثثر  القثثثثثثثدم لليثثثثثثاات الناشثثثثثثئات لنثثثثثثثادي  مجتمع البحث وعينته :  2-2

( اعبثثثثثة وبالوريقثثثثثة العنديثثثثثة   وبعثثثثثدلا تثثثثثن اختيثثثثثار العانثثثثثة والبثثثثثال  عثثثثثددلن 24) اللاويثثثثثة ( والبثثثثثال  عثثثثثددلن )
%( مثثثثثث  ملاتنثثثثثثع البحثثثثثثع . وعلثثثثثثى ضثثثثثثو ها تثثثثثثن تقسثثثثثثين العانثثثثثثة  33.33اعبثثثثثثة ولثثثثثثن ي ثثثثثثكلون نسثثثثثثبة )(21)

( اعبثثثثثا  للثثثثثل ملانوعثثثثثة 11إلثثثثثى ملانثثثثثوعتا  ضثثثثثابوة وتلاريبيثثثثثة بالوريقثثثثثة الع ثثثثثوا ية والتثثثثثل بلثثثثث  عثثثثثددلن )
 (.1  وتن تلاانس العانة داخل كل ملانوعة وتلالؤ النلانوعتا  وكنا لل جدوا )
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 (1جدول )
 افؤ المجموعتين الضابطة والتجريبيةيوضح تجانس وتك 

 الاختبار أو القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 ع س الدلالة
معامل 

 الاختلاف %
 ع س

معامل 

 الاختلاف %

 غير معنوي 9.389 2.1.3 23..1 3...32 8.3.. 1.3.2 32.23 الكتلة/ كغم

 غير معنوي 9.1.3 2.12 .2.33 129.33 2.112 2.3.2 129.32 الطول/ سم

القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين / عدد
 غير معنوي .2..9 198.. ....9 12..13 89..3 9.3.2 .13.23

 غير معنوي 9.2.1 .3.98 .9.88 3...28 3.133 9.893 28.3.2 التحرك الدفاعي /ثانية 

سرعة الأداء 

 المهاري/ثانية
 غير معنوي 9.32 ....3 98..9 .18.33 9.3.. 3...9 23..18

 1.724(= 5...( ومستوى )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 وسائل جمع المعلومات: 3 -2 
 وسائل جمع البيانات: 2-3-1
 النيادر العربية واتجنبية. -
 ااختبارات النست دمة. -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث : 2-3-2
 اات .ملعب كر  ادم للي-
 كرات ادم للياات .-
 شريط  ياس .-
 جدار ثابة. -
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 تحديد متغيرات البحث: 2-4-1

تثثثثثثثن تحد ثثثثثثثد متغاثثثثثثثرات البحثثثثثثثع  سثثثثثثثب م ثثثثثثثكلة البحثثثثثثثع ور ي البحثثثثثثثع وولثثثثثثث  النيثثثثثثثادر والنراجثثثثثثثع  
) الدلاعيثثثثثثثثثة وشثثثثثثثثثنلة القثثثثثثثثثو  النناثثثثثثثثثل  بالسثثثثثثثثثرعة للثثثثثثثثثرجلا  والنهثثثثثثثثثارات اتقاقثثثثثثثثثية بكثثثثثثثثثر  القثثثثثثثثثدم لليثثثثثثثثثاات 

 والهلاومية(. 
 الاختبارات المستخدمة: 2-4-2
 (344: 1997الاختبارات البدنية: )قيس ، بسطويس :  2-4-2-1
 ثانية . 21ثنل ومد الركبتا  خوا  -1
 الاختبارات المهارية: 2-4-2-2
 ( 26:  1992)محمد حسن، محمد نصر: : اختبار حركة القدمين في الدفاع 2-4-2-1
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 . ياس  ركة القدما  لل الدلا ختبار: الغرض من الا
يقف الوعب الن تبر لل ال لف عند خط البداية ولل النقوة ) ( وعند قنا  الإشار  يلاري    الإجراءات :

الوعب لل لف باتلااه النقوة) ( ثن يستد ر ويلاري جانبيا إلى النقوة)ج( ثن يلاري جانبيا م  النقوة )ج( 
ر, ثن يلاري إلى النقوة )ه( للأمام , وبعد اجتيا  ال ط النها ل يستنر إلى النقوة )د( إلى جانب اليسا

بالحركة ويعود بن س ال ل   ن ذ النسالة م  )ه( إلى )د( ركضا خلفيا وم  )د( إلى )ج( جانبيا , وم  )ج( 
 إلى) ( جانبيا  يضا , وم  ) ( إلى ) ( ركضا للأمام .

وق الن تبر م  النقوة) ( إلى لحبة الرجو  إلى ن س نقوة يسلال اللم  باللاوانل م  لحبة انو  التسجيل :
 اانووق التل بد  منها النقوة ) ( .

 أدوات الاختبار:
 إعوم عدد خنسة تلابة لل كل نقوة-
 ( متر7تبعد كل نقوة ع  اتخرن بنسالة )-
ة تؤشر  اوية ( متر تلابة النقوة بعلن, وم  لذه النقو11تحدد النسالة م  منتيف النلعب إلى مسالة)-
(متر, وم  نهاية لذه ال ووط نحد خوا  7درجة( بالنسبة إلى خط الهدا , وتحد د خوا  بووا) 121)

 ( متر  يضاً ويكونان متوا يا  لاينا بانهنا وعنود   على خط لدا النلعب .7بووا )
 مو بات إدارية :

 ار. ن ذ الوعب الحركة إلى اللاانب وال لف والى الإمام  سب ااختب -1
 التأكاد على االتلام بالحركة  سب ال ووط النرقوم. -2

 
 
 
 
 
 
 
 (1شكل ) 

  وضا التحرك الدلاعل
 (49: 2.12اختبار سرعة الأداء المهاري: ) رزاق حسين :   2-4-2-2

 قرعة اتدا  النهاراتاسم الاختبار: 
 :  ياس قرعة اتدا  النهاري  الغرض من الاختبار
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 (2للياات   كرات ادم للياات    الر    قاعة توااة   شواخص عدد)  :  ملعب كر  ادمالأدوات
م ليقف 1:  رقن مربع ) ( لل اللاهة اليننى م  منتيف ملعب ا د اللاانبا  وبووا ضلع  وصف الاختبار

لاي  مدر   و مساعد مدر  ويرقن مربع  خر ) ( بلاانب خط منتيف النلعب م  جهة اليسار وداخل 
لاي  مدر   و مساعد مدر  ويقف الوعب النن ذ على منوقة اللالا  وعند قنا  اليالر   دود النلعب ليقف 

م وينول  للأمام اقتوم كر  م  النربع ) (والذي  بعد مسالة 11يقوم بنناولة اللر  إلى النربع ) (الذي  بعد 
د ال اخص اتوا م  اع  بع1,5م ع  مركل الدا ر  ثن يقوم بالد رجة با  شاخيا  النسالة بانهنا  11

 م ع  مركل الدا ر  الذي ينلال مكان اقتوم النناولة ثن د رجة اللر  والتهديف على النرمى .1,5مسالة  
 يحتسب اللم  م  انووق اليالر  و تى نهاية التهديف .التسجيل:
 : ملاحظة

 ي    ثانية وا د  ع   م  اتدا  لل  الة تسلاال لدا-1
  دا  ااختبار . يلاب توالر  امل لدا  ثنا -2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
  وضا قرعة اتدا  النهاري الهلاومل 

 التجربة الاستطلاعية :  2-4-4
على بع   لراد العانة ات لية لنعرلة مدن  14/1/2112اجري البا ع تلاربة اقتووعية بتاريخ  

لك تقنا  التلاقال النناقب وذلك م  مو نة التنرينات تلراد العانة وتقنا  الحنل م  ال د  والحلان والرا ة وكذ
 خوا توبا  بع  التنرينات .

 التجربة الميدانية: 2-5
 . 2/2/2112اجري البا ع ااختبارات القبلية بتاريخ   الاختبارات القبلية : 2-5-1
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 التدريب المستخدم:  2-5-2
 دام  لضل  م  للتنري  ) اام البا ع باعداد التنرينات التنالسية وباقت دام التقنا   سب اللم )باقت 

 ( وكنا  لل النلااا اتتل: 121: 4الحد القيوي للأدا () 
( ثانية 11متر(  ر  يساوي ) 51إذا كان  لضل  م  لرك  اعب كر  ادم  اات ناشئة مسالة  ) 

 %( لاتن  سا  ال د  على ول  النعادلة الآتية:35لنا اللم  ب د  )
 متر  51 لضل انلاا  رك         ال د                            
 ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث                          ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث       
 ثانية %11                                      111       
 %                                         س35       
 ثانية  12.11=          11/35×111س= 

% وتن تقنا  الحلان باللم  / وتن تقنا  الرا ة  سب  111 -%  21وتراو ة شد  تنريناتها با    
   121 – 111  / د (  وبا  النلااميع للانة ما با  ) 141 –131ذ بلغة با  التلرارات ) النب  إ

/ د ( وجا  اعتناد النب  كأقاس لتحد د الرا ة البانية للون   كلار ثباتاً وداة كنا  ؤكد ذلك )ريسان خريبط 
تاً وبنستون  لضل عندما تحدد (  اع  ذكر " إن انتثبام العنل يكون  كلاثر ثبا1227ملااد ومحنود ال اعل 

( 323: 12277( ضربة بالد يقة " ) ريسان   محنود : 121الرا ة البانية ع  عثري  عثود  النبث  إلى ) 
(  اع ااا " يعتبر النب  معياراً لساولوجياً موضوعياً ومؤثراً 1222ولذا ما ذلب إلي  )عيام عبد ال ال  
وا وبنا  تو م مع اابلية  لراد العانة للو وا إلى مر لة ااقت  ا  ")  ادااً للدالة على شد  النلاهود النبذ

 ( . 14: 1222عيام: 
(  قثثابيع مراعيثثا   واثثد بلثث  عثثدد الو ثثدات التدريبيثثة خثثوا اتقثثبو  3وبلغثثة مثثد  توباثث  التنرينثثات ) 
ولغاية  3/2/2112 ( و د  تدريبية   تن توبا  التنرينات م  الند 24( و دات وملانو  الو دات )3الوا د )

31/3/2112 
 2112/  1/4 جرية ااختبارات البعدية بتاريخ    :الاختبارات البعدية  2-4-3
 تن اقت دام الوقا ل اا يا ية لل معاللاة البيانات وشنلة:الوسائل الإحصائية : 2-5
 -5ر مترابوة للعانات الغا tاختبار  -4معامل ااختوا  -3اانحراا النعياري  -2الوقط الحسابل -1

 النسبة النئوبة.-1للعانات النترابوة  tاختبار 
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 عرض ومناقشة النتائ:: -3
 (2جدول )

 يوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي

قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

القوة المميزة بالسرعة للرجلين / 

 عدد
 معنوي 3.1.1 9.889 9.983 18.9.3 9.3.2 .13.23

 معنوي 2.193 9.991 .9.88 3....2 9.893 28.3.2 التحرك الدفاعي /ثانية 

 معنوي .2.19 9...9 .9.89 .8...1 3...9 23..18 سرعة الأداء المهاري/ثانية

 1.133(=5...( وتحت مستوى )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 (3جدول )

 يوضح قيم )ت(القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في الاختبارات المستخدمة

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبلي

 القياسي

قيمة ت 

 المحتسبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

القوة المميزة بالسرعة للرجلين / 

 عدد
 معنوي ...3 1.223 .8..9 19.889 ....9 12..13

 معنوي .3.28 1.112 9.3.9 23.998 .9.88 3...28 التحرك الدفاعي /ثانية 

 معنوي 3.2.8 1.238 9.882 312..1 9.98 .18.33 سرعة الأداء المهاري/ثانية

 1.133(= 5...( وتحت مستوى )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 (4جدول )

 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات المستخدمةيوضح قيم )ت( البعدية 

 الاختبارات المستخدمة
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي  4.4 714.. 19.119 915.. 45..11 القوة المميزة بالسرعة للرجلين / عدد
 معنوي  4.191 569.. 1...25 116.. 26.475 التحرك الدفاعي /ثانية 

 معنوي  5.425 112.. 14.512 194.. 16.714 سرعة الأداء المهاري/ثانية
 1.724(= 5...( وتحت مستوى )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

( تبثثا  لنثثا لنثثاك توثثور بنسثثتون القثثو  النناثثل  بالسثثثرعة واتدا  3( و)2مثث  خثثوا مو بثثة جثثدولل ) 
عل م  نا ية التحرك والسرعة لثل اتدا  النهثاري بكثر  القثدم لليثاات الناشثئات وللنلانثوعتا  الضثابوة الدلا

والتلاريبية  ولذا يعود إلى توبا  التنرينات بيور  منتبنة ولادلة مع التلام الوعبات لل التدريب وااقتنرار 
  واتقثثلو  العلنثثل اليثثحيا يعثثل   يثثاد  ( " إن إعوثثا  تنثثاري  منتبنثثة تت ثث1227إذ  ثثرن ع عبثثد   ) لايثث 

ك ثثا   النلاثثاميع العضثثلية الن ثثتركة لثثل  دا  النهثثارات الحركيثثة واليثث ات البدنيثثة التثثل يكتسثثبها الوعثثب إثنثثا  
 (.42: 12التدريب ") 
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كثثثثثذلك  رجثثثثثع السثثثثثبب لثثثثثل توثثثثثوير القثثثثثو  النناثثثثثل  بالسثثثثثرعة الثثثثثى االتنثثثثثام بثثثثثالقو  العضثثثثثلية النناثثثثثل   
وا التركاثثثثثل بتلثثثثثك التنرينثثثثثات علثثثثثى العضثثثثثوت العاملثثثثثة للثثثثثرجلا  لرلثثثثثع مسثثثثثتون القثثثثثو  بالسثثثثثرعة ويثثثثثتن مثثثثث  خثثثثث

( " إن التركاثثثثثثل علثثثثثثى التثثثثثثدريبات التثثثثثثل  ثثثثثثتن لاهثثثثثثا 1221لاهثثثثثثا ولثثثثثثذا مثثثثثثا  ثثثثثثراه  ثثثثثثريا عبثثثثثثد اللثثثثثثرين  ثثثثثثذكر )
اقثثثثثثت دام ن ثثثثثثس النلانوعثثثثثثات العضثثثثثثلية الن ثثثثثثتركة لثثثثثثل الن ثثثثثثاط الرياضثثثثثثل يعتبثثثثثثر  كلاثثثثثثر لاعليثثثثثثة ولا ثثثثثثد " ) 

 (.44 : 1221 ريا: 
( تبثثثثثثثا  لنثثثثثثثا ت ثثثثثثوق النلانوعثثثثثثثة التلاريبيثثثثثثثة علثثثثثثى الضثثثثثثثابوة لثثثثثثثل 4ومثثثثثث  خثثثثثثثوا مو بثثثثثثثة جثثثثثثدوا ) 

نلاثثثثثثار التنرينثثثثثثات وتقنانهثثثثثثا باتقثثثثثثلو  العلنثثثثثثل واقثثثثثثت دام الثثثثثثلم  ان السثثثثثثرعة لثثثثثثل القثثثثثثو  النناثثثثثثل  بالسثثثثثثرعة 
تتولثثثثثثثب نتعامثثثثثثثل لاهثثثثثثثا القثثثثثثثو  مثثثثثثثع السثثثثثثثرعة والسثثثثثثثرعة تتعامثثثثثثثل مثثثثثثثع الثثثثثثثلم  ولهثثثثثثثذا كثثثثثثثان نلاثثثثثثثار النلانوعثثثثثثثة 

(  "ان الت وثثثثثثثيط السثثثثثثثلين واختيثثثثثثثار التنرينثثثثثثثات  1223ولثثثثثثثذا مثثثثثثثا  ؤكثثثثثثثده ) ن ثثثثثثثل ع م تثثثثثثثار  لاريبيثثثثثثثة  الت
النناقثثثثثثثبة تنكثثثثثثث  النثثثثثثثدر  مثثثثثثث  توثثثثثثثوير اليثثثثثثث ة البدنيثثثثثثثة لثثثثثثثل الواثثثثثثثة ن سثثثثثثث  تعنثثثثثثثل علثثثثثثثى إتقثثثثثثثان الوعثثثثثثثب 

 (. 21: 1223للنهارات اتقاقية " )  ن ل : 
لتثثثثثدريبل يعتنثثثثثد علثثثثثى  سثثثثث  تنبثثثثثين ( "  ن نلاثثثثثار البرنثثثثثام  ا2113ويثثثثثرن ) ماجثثثثثد علثثثثثل موقثثثثثى( ) 

وتو يثثثثع ات نثثثثاا البدنيثثثثة داخثثثثل الثثثثدا ر  التدريبيثثثثة اليثثثثغار  التثثثثل تعثثثثد منولثثثث  التوباثثثث  العنلثثثثل القثثثثا ن علثثثثى 
: 2113ااعثثثثثد  التبثثثثثد ل لثثثثثل ثقثثثثثل التثثثثثدريب بثثثثثا  الحثثثثثد اتدنثثثثثى والحثثثثثد اتعلثثثثثى والرا ثثثثثة ال عليثثثثثة" ) ماجثثثثثد : 

27.) 
لبدنيثثثثثثثة النقننثثثثثثثة لثثثثثثثل  لضثثثثثثثل  مثثثثثثث  لرلثثثثثثثع النسثثثثثثثتون وتعلثثثثثثثب القثثثثثثثو  والسثثثثثثثرعة لثثثثثثثل اغلثثثثثثثب القثثثثثثثدرات ا 

النهثثثثاري وخيو ثثثثا لثثثثل قثثثثرعة اتدا  النهثثثثاري بكثثثثر  القثثثثدم لليثثثثاات او التحثثثثرك الثثثثدلاعل التثثثثل تعثثثثد لثثثثذه 
القثثثثثدرات مهنثثثثثة و قاقثثثثثية لاهثثثثثا منثثثثثا قثثثثثاعد لثثثثثل رلثثثثثع القثثثثثو  النناثثثثثل  بالسثثثثثرعة وبثثثثثدورلا عكثثثثثس لثثثثثذا التوثثثثثور 

" تثثثثثثرتبط القثثثثثثو  النناثثثثثثل  بالسثثثثثثرعة ( 1227و عبثثثثثثد ال تثثثثثثار() بثثثثثثو العثثثثثثعلثثثثثثى اتدا  النهثثثثثثاري ولثثثثثثذا مثثثثثثا  ثثثثثثراه ) 
بدرجثثثثة إتقثثثثان اتدا  النهثثثثاري الثثثثذي ييثثثثثل بالوعثثثثب إلثثثثى  لضثثثثل النسثثثثثتويات وبالتثثثثالل تحقاثثثث  الهثثثثدا مثثثثث  

 (.133: 1227النهار   و الحركة" ) ابو العو : 
ثنثثثثثثا  (  "انثثثثثث  إ2113ويثثثثثثرن كثثثثثثل مثثثثثث  )   بثثثثثثو العثثثثثثو ا نثثثثثثد عبثثثثثثد ال تثثثثثثار   وا نثثثثثثد نيثثثثثثر الثثثثثثد  () 

تثثثثثدريب السثثثثثثرعة يلاثثثثثثب علثثثثثثى الوعثثثثثثب  ن  ثثثثثثؤدي التنثثثثثثاري  بلاهثثثثثد ايثثثثثثون كنثثثثثثا يلاثثثثثثب تننيثثثثثثة السثثثثثثرعة لثثثثثثل 
ات ثثثثثاذ القثثثثثرار الثثثثثذي  تحثثثثثوا إلثثثثثى اقثثثثثتلاابة  ركيثثثثثة  لثثثثثذلك ابثثثثثد مثثثثث   ن تثثثثثؤدي تنثثثثثاري  السثثثثثرعة وتثثثثثدريباتها 
باقثثثثثت دام اللثثثثثرات كنثثثثثا يلاثثثثثب إتبثثثثثا  منهلايثثثثثة علنيثثثثثة  ثثثثثحيحة لثثثثثل تثثثثثدريبات السثثثثثرعة تعنثثثثثل علثثثثثى توثثثثثوير 

در  الوعثثثثب علثثثثى الإ سثثثثاس واانتبثثثثاه والتواثثثثع لنلااثثثثرات اللعثثثثب الن تل ثثثثة ومواا ثثثث   و قثثثثرعة ات ثثثثاذ القثثثثرار اثثثث
 (.331: 2113بنا ا على  ركة ال ين وردود  لعال  واقتلاابات  ") ابو العو    ا ند : 

نلاثثثثثار التنرينثثثثثات النسثثثثثت دمة لثثثثثل القثثثثثو  العضثثثثثلية اللاابتثثثثثة وولثثثثث  تقنثثثثثا   لضثثثثثل  مثثثثث     ثثثثثدا لنثثثثثاك  
واثثثثثثة بثثثثثثا  تحسثثثثثث  اتدا  البثثثثثثدنل وتحسثثثثثث  اتدا  النهثثثثثثاري ويعتبثثثثثثر ااعثثثثثثد   قاقثثثثثثية اويثثثثثثة يسثثثثثثتند علاهثثثثثثا ع
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اتدا  خيو ثثثثثثثاً لثثثثثثثل اتلعثثثثثثثا  التثثثثثثثل تسثثثثثثثتنر إلثثثثثثثى لتثثثثثثثرات  منيثثثثثثثة عويلثثثثثثثة وتحتثثثثثثثاج إلثثثثثثثى القثثثثثثثو  والسثثثثثثثرعة 
لثثثثثة ( "بثثثثثان تثثثثثدريب القثثثثثدرات البدنيثثثثثة مثثثثث  العوامثثثثثل ال عاSINGER()1990والت لاثثثثثر والداثثثثثة ولثثثثثذا مثثثثثا  كثثثثثده )

لتحسثثثثثا  مسثثثثثتون اتدا   وان النهثثثثثار  الحركيثثثثثة ا تتحقثثثثث  إا لثثثثثل وجثثثثثود القثثثثثدرات البدنيثثثثثة  لللنثثثثثا تحسثثثثثثنة 
 (.SINGER :1221 :221لذه القدرات لنو  الن اط الننارس كلنا ارت ع مستون اتدا  " )

 الاستنتاجات والتوصيات  - 4
 الاستنتاجات  4-1
باللم  لها  لنية كبار  لل تووير القو  الننال  بالسرعة والتحرك  تنرينات تنالسية باقت دام تقنا  ال د  -1

 الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم الياات الناشئات.
اعتناد اللم  لل تقنا  ال د  وخيو ا للقدرات التل تعتند على السرعة ملال القو  الننال  بالسرعة  -2

 ة اتدا  النهاري يحق  النستويات والتقدم باتدا  البدنل والنهاري .وقرعة التحرك الدلاعل وقرع
 التوصيات  4-2
اعتناد التنرينات تنالسية وباقت دام تقنا  ال د  باللم  لنا لها  لنية كبار  لل تووير القو  الننال   -1

 ات الناشئات.بالسرعة والتحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري الهلاومية لوعبات كر  القدم اليا
التأكاد على اعتناد اللم  لل تقنا  ال د  وخيو ا للقدرات والتل تعتند على السرعة ملال القو  الننال    -2

 التقدم باتدا  البدنل والنهاري بالسرعة وقرعة التحرك الدلاعل وقرعة اتدا  النهاري تنها تحق  النستويات و 
 المصادر باللغة العربية

 .1227  دار ال لر العربل  القالر   1: طالتدريب الرياضل  اتقس ال ساولوجية تار.  بو العو عبد ال -
قالر  , دار ال لر العربل : اللساولوجيا الليااة البدنية .    وا ند نير الد     بو العو عبد ال تار -

,1223  
  بكر  القدم : ا ها   ور ميو ى . تأثار تنرينات الننالسة على بع  اللاوانب ال ووية للناشئا -

 . 2111رقالة ماجستار  جامعة انا  السويس  مير   
: موبعة اور الوعنية   اور  اتقس ال ساولوجية واللينيا ية للتدريب الرياضلجبار ر ينة اللعبل .  -

 2117. 
 .1223: مركل اللتا  للن ر   القالر     الند ر ال نل بكر  القدم ن ل محنود الن تار .  -
د  . تأثار التناري  النركبة لل تننية قرعة وتحنل اتدا  النهاري بكر  القدم للياات ر اق  سا  عو  -

 .2112:  رقالة ماجستار   غار من ور   كلية التربية الرياضية  جامعة البير    
  مكتب نون  توبيقات لل علن ال ساولوجيا والتدريب الرياضلريسان خريبط ومحنود ال اعل  :  -

 . 1227  بغداد    للتحضار الوباعل
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 ريا عبد اللرين عبد اليا ب  . مدن تأثار القو  الننال  بالسرعة على مستون اانلاا  بالوثبة  -
 .1221اللاوثية :  عرو ة دكتوراه   كلية التربية الرياضية  جامعة بغداد   

 . 1222  دار النعارا   القالر     علن التدريب الرياضلعيام عبد ال ال  :  -
   ااختبارات ومبادئ اا يا  لل النلااا الرياضلعبد اللابار وبسوويسل ا ند :   يس ناجل -

 . 1227موبعة التعلين العالل   بغداد   
  دار ال لر العربل   القالر   اختبارات اادا  الحركلع  س  عووي و ع نير الد   رضوان :  -

  1222 . 
 .1227ة التعلين العالل   النو ل   : موبع تعلن وتدريب النوكنةع عبد   .  -
ماجد علل موقى التنينل. تأثار ت كال   ناا تدريب مواولة السرعة لل بع  النتغارات الوظيفية  -

والباوكينيا ية برك  النسالات القيار :  عرو ة دكتوراه,غار من ور   جامعة البير   كلية التربية 
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