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 تأثير تمرينات مركبة في بعض القدرات البدنية للاعبي شباب نادي السماوة بكرة القدم

  ahmedarheem@mu.edu.iq                  م.م احمد ارحيم علي
                

 4/1212/ 8تاريخ استلام البحث:   
 12/4/1212تاريخ قبول البحث :    
 تمرينات مركبة ، القدرات البدنية ، كرة القدم الكلمات المفتاحية :  
 ملخص البحث : 

 
اشتمل الفصل الاول على المقدمة واهمية البحث   

ومشكلته واهدافه ، وفروضه ، ومجالاته ، وتكم 
وتكمن اهمية البحث بإعداد تمرينات اهمية البحث 

مركبة لتطوير صفتي مطاولة السرعة والرشاقة 
البحث  أما مشكلة .لشباب نادي السماوة بكرة القدم

بعض في ان هناك انخفاض واضح فتجسدت 
البحث  اما فروض. البدنية والمهارية تغيرات الم

فكان هناك هناك فروق ذات دلالة احصائية بين 
بعض القدرات البدنية في الاختبارات القبلية والبعدية 

للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة 
 كرة القدم.شباب نادي السماوة بالتجريبية  للاعبي 

شباب نادي  تحدد مجتمع البحث بلاعبيوتم 
(   1212/  1214كرة القدم لسنة )  السماوة ب

، وفيما بعد نفذت التمرينات  (12)والبالغ عددهم 
( اسابيع 22وفق الاسلوب التدريبي المقترح ولمدة )

بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وبأسلوب 
التدريب التكراري .وقد استخدم الباحث البرنامج 

وقد اعد استمارة خاصة تضمنت  التجريبي .
الاختبارات الخاصة بالبحث وتم عرضها على 
مجموعة من الخبراء واجمعو على ملائمة 
الاختبارات لتحقيق هدف البحث ، وبعد تطبيق 
البرنامج بشكل كامل تم جمع نتائج الاختبارات 
ومعالجتها احصائيا وعرضها ومناقشتها بأسلوب 

  علمي بغية تحقيق هدف البحث .
ومن ذلك استنتج الباحث  مجموعة من 

اظهر التمرينات المركبة  تطورا الاستنتاجات منها :
 واضحا في الرشاقة ومطاولة السرعة  

واوصى الباحث بمجموعة من التوصيات منها 
لتطوير صفتي ضرورة استخدام التمرينات المقترحة :

mailto:ahmedarheem@mu.edu.iq
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لما له تأثير ايجابي على مطاولة السرعة والرشاقة 
 .الاعبين 

 

The effect of compound 

exercises on some physical 

abilities of Samawa Football 

Club youth players 
Ahmed Raheem Ali 

   Abstract 

       The first chapter included the 

introduction, the importance of the 

research, its problem, objectives, 

hypotheses, and fields. The importance 

of the research lies in preparing 

complex exercises to develop the speed 

and agility ping-pong qualities of the 

youth of the Samawa Football Club 

.The problem of the research was that 

there was a clear decline in some 

physical and skill variables. As for the 

research hypotheses, there were 

statistically significant differences 

between the pre- and post-tests in some 

physical abilities for the control and 

experimental groups, in favor of the 

experimental group for the Samawah 

Football Club youth players. The 

research community was determined by 

the youth players of the Samawa 

Football Club for the year (2023/2024), 

who numbered (20), and later the 

exercises were carried out according to 

the proposed training method for a 

period of (10) weeks, with three 

training units per week and in the 

repetitive training method. The 

researcher used the experimental 

program. A special form was prepared 

that included the tests for the research 

and it was presented to a group of 

experts who agreed that the tests were 

appropriate to achieve the research 

goal. After the program was fully 

implemented, the test results were 

collected, statistically processed, 

presented and discussed in a scientific 

manner in order to achieve the research 

goal. 
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From this, the researcher concluded 

a set of conclusions, including: 

- Compound exercises showed clear 

development in agility and speed 

The researcher recommended a set 

of recommendations, including: 

- It is necessary to use the proposed 

exercises to develop the attributes of 

speed and agility in table tennis, as it 

has a positive effect on the players. 

Keywords: compound exercises, 

physical abilities, football 

 
 التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأهميته :  1-1

تعدددد التغيدددرات الايجابيدددة فدددي المتغيدددرات الوظي يدددة و 
نتيجة النشاط البدني المبني وفق اسد   الفسيولوجية

علميددة سددليمة واحدددة مددن الامددور المهمددة فددي صددحة 
الفددددددرد والفريددددددق الرياضددددددي وخصوصددددددا ان التدددددددريب 
الرياضي يسلط حملا خارجيا مما يؤدي الى تغيرات 
داخليددددة والتددددي بدددددورها تعمددددل علددددى تحسددددين الحالددددة 
الفسددديولوجية والبايوكميائيدددة للجسددددم بذ شدددهدت ل بددددة 

لقدددم كبداقي االعدداب تطددورا مسدتمراو فددي مسددتو  كدرة ا

أداء لاعبيهددددددددا ونتددددددددائج مبارياتهددددددددا ، ممددددددددا يضددددددددي  
متطلبات تدريبية يجب مراعاتها في تصميم المناهج 

وتكمددددن اهميددددة البحددددث بإعددددداد تمرينددددات . التدريبيددددة 
صددددفتي مطاولددددة السددددرعة والرشدددداقة لتطددددوير مركبددددة 

 . لشباب نادي السماوة بكرة القدم 
 البحث :مشكلة  2 -1

تحظى كرة القدم باهتمام لم تسبقه اليه ل بة 
رياضية اخر  وعلى المستويات كافة الرسمية 
والشعبية على حد سواء ونتيجة لهذا الاهتمام بذل 
المختصون جهوداو كبيرة من اجل تطوير الل بة . 
فلم تعد المهارة وحدها هي ال يصل كما كانت قبل 

بل اصبحت القابلية  اكثر من نصف قرن .
البدنية بما تحتويها من متغيرات سواء الحركية 
ومنها او الفسيولوجية ناهيك عن القياسات 

حيث الجسمية ذات التأثير على تطوير الل بة . 
لاحضنا انخفاض واضح في بعض الصفات 
البدنية والمهارية وضعف في مستو  سرعة اللعب 

من  وحسم الفوز من خلال اعداد برنامج خاص
بعض تمرينات مركبة خاصة في تطوير بعض 
القدرات البدنية والوظي ية والمهارات الاساسية بكرة 

 .  القدم

 فروض البحث : 1-3
هناك فروق ذات دلالة احصائية بين  -2

مطاولة في الاختبارات القبلية والبعدية 
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للمجموعتين الضابطة  السرعة والرشاقة
ة  والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبي

 .شباب نادي السماوة بكرة القدم للاعبي 
هناك فروق معنوية بين المجموعة الضابطة  -1

في مطاولة السرعة والرشاقة والتجريبية في 
الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة 

 التجريبية .

 أهداف البحث : 4 -1
المركبة على تمرينات الالتعرف على تأثير  -2

متغيرين مطاولة السرعة والرشاقة لشباب نادي 
 السماوة بكرة القدم . 

تين التعرف على الفرق بين المجموع -1
مطاولة السرعة  متغيرينالضابطة والتجريبية في 

 والرشاقة .
 مجالات البحث :  1-5

شباب نادي السماوة  المجال البشري : 1-5-1
 .بكرة القدم 

 21/  22الفترة من )  : المجال الزماني 1-5-2
 ( . 1212/  4/  2( ولغاية )  1214/ 

الملعب الاولمبي في  : المجال المكاني : 1-5-3
 السماوة . 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :  -

 منهج البحث :  3-1
ان )اهددددددداف البحددددددث والاجددددددراءات التددددددي يسددددددتخدمها 
الباحدث وتحديدد يبيعدة العيندة التدي سديختارها لتمثيددل 

) ذوقدددددددددان عبيددددددددددات ،و خدددددددددرون  مجتمدددددددددع الدراسدددددددددة(
عليددددددده فقدددددددد اسدددددددتخدم الباحدددددددث  ( .222،ص2888،

ج التجريبددددي لملاءمتدددده يبيعددددة المشددددكلة وذلددددك هالمددددن
) الضدابطة والتجريبيدة (  يع المتكافئدةمابأسلوب المج

 والاختبارات القبلية والبعدية" .
 
  -:وعينتهمجتمع البحث  3-2

نادي شباب بعد تحدد مجتمع البحث بلاعبي 
( لاعب  12السماوة بكرة القدم البالغ عددهن )

والمشارك بدوري أندية الدرجة الاولى للموسم الكروي 
(  وتكونت عينة البحث من 1212-1214)
٪(  من مجتمع البحث 88لاعب( يمثلن نسبة )12)

وقد  قسمت العينة الى مجموعتين  تجريبية 
ي  وضابطة باستخدام  يريقة الاختيار العشوائ

 . ( لاعبي لكل مجموعة22بالقرعة وبواقع )
( يبين مجتمع البحث الكلي وعينته 2والجدول )

 واللاعبين المستبعدين من عينة البحث.

( يبين العدد الكلي لمجتمع البحث 2الجدول )
 وعينته والنسب المئوية

 العدد/النسبة المئوية

 المتغيرات
 النسب المئوية العدد
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 %87 20 عينة البحث

 ٪13 3 اللاعبين المستبعدين

 %100 23 مجتمع البحث

 

 (1الجدول )

 التوزيع الطبيعي المجموعة الضابطة
الاختلا الالتواء الانحراف الوسط المتغيرات ت

 ف
 الدلالة

2728 27882- 1.104 32.701 مطاولة السرعة 2
8 

 متجان 

4784 27228 0.202 2.988 الرشاقة 2
4 

 متجان 

 
 (2الجدول )

 التوزيع الطبيعي المجموعة التجريبية
 الدلالة الاختلاف الالتواء الانحراف الوسط المتغيرات ت

- 1.483 33.549 مطاولة السرعة 1
84940 

 متجانس 44428

16468 84335 0.439 2.646 الرشاقة 2
1 

 متجانس

ملاحظة قيم معامل الالتواء الذي يعد من خصائص 
بذْ يعد الاختبار موزعا توزيعا  المنحنى ااعتدالي

يبي يا بذا تراوحت معامل الالتواء لبيرسون ) 
Pearson   ( بين ) 2  وهذا يثبت ملائمة )

وديع ياسين  .) عينة البحثالاختبارات كافة لمستو  
،  2888 شرف،محمد التكريتي ، حسن محمد العبيدي 

بعد أن تم التأكد من التوزيع الطبيعي .( 282ص
داخل كل مجموعة ، قام الباحث باستخدام أسلوب 
التجان  من خلال اختبار لفين والتكافؤ من خلال 
أستخدم الباحث الاختبار التائي لمعرفة نوع الفرق 
بين ااوساط الحسابية فتبين عدم وجود فروق 
طة معنوية بين ااوساط الحسابية للمجموعتين الضاب

 ( 4والتجريبية  ، وهذا ما يبينه الجدول )
 ( 4الجدول ) 

 يبين تجان  وتكافؤ افراد عينة البحث
المتغي ت

 رات
المجموعة 
 الضابطة 

المجموعة 
 التجريبية 

مستو  ليفين
ى 

الدلا 
 لة

t 
المح
 سوبة

مس
توى 
الدلا 

 لة
 ع س ع س

مطاول 1
ة 

 السرعة

32.7
01 

1.1
04 

33.5
49 

1.4
83 

272
84 

274
81 

2728 272
2 

الرشاق 2
 ة

2.98
8 

0.2
02 

2.64
6 

0.4
39 

278
42 

272
82 

2728 278
2 

 

الوسااا و والادوات والاجهاازة المسااتيدمة فااي  3-3
  -البحث:

 -وسا و جمع المعلومات :/ 3-3-1
  -استعان الباحث بالوسائل البحثية الاتية :

 .المصادر والمراجع العلمية .2
 ( .Internet.شبكة المعلومات الدولية )1

 الاجهزة المستيدمة : 3-3-2
 .ساعة توقيت الكترونية يدوية .2
( صديني hpجهاز حاسوب لا بتوب من ندوع ).1

 الصنع .
 .ساحة كرة قدم نظامية.  2
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 .12. كرات عدد 4
 ( .12شواخص بلاستيكية عدد ) .4
 مسايب وصناديق بارتفاعات مختلفة .. 2
 الادوات المستيدمة: 3-3-3
 والقياس.الاختبارات  .2
 المقابلات الشخصية. .1
  -إجراءات البحث الميدانية : 3-4
  -الاستطلاعية : تجربة ال 3-4-1

مدددن اجدددل ضدددبط متغيدددرات الدراسدددة والوقدددوف 
على معوقات العمل والتأكد من مفردات المدنهج لابدد 
للباحدددث مدددن بجدددراء تجربدددة اسدددتطلا ية قبدددل التجربدددة 
الرئيسية للبحث بذ بن التجربة الاسدتطلا ية " تجربدة 
مصددددغرة للتجربددددة ااساسددددية ويجددددب بن تتددددوافر فيهددددا 

اساسدية الشروط والظروف التدي تكدون فيده التجربدة ا
) قددددي  مددددا أمكددددن ذلددددك حتددددى يمكددددن ااخددددذ بنتائجهددددا

 (. 82ص ، 2888 ناجي وبسطويسي احمد،
 
مطاولاااااااة توصااااااايف اختباااااااارات  3-4-2

 : السرعة 
إختبار الجري المكاوكي  اسم الاختبار: 3-4-2-1

)عبددد الحميددد وحسددانين ،  الباادء العااالي x 0م  25
 ( .  188-188، ص 2882

 
 هدف الاختبار: قياس مطاولة السرعة .

شريط قياس ، ساعة توقيت الكترونيدة ، ارض  :أدوات الاختبار
  م( ، ميقاتي .12مستوية بطول)

ترسددددددددم نقطتددددددددان  طريقااااااااه أداء الاختبااااااااار:
( م ، يقددف  12متوازيتددان المسددافة بينهمددا ) 

اللاعددددب علددددى بحددددد  النقطتددددين مددددن البدددددء 
عنددددددد سددددددماع بشددددددارة البدددددددء يقددددددوم  العددددددالي ،

بدددالجري بأقصدددى سدددرعة متجهدددا بلدددى النقطدددة 
الثانيدددددة ليلمسدددددها بقدمددددده ثدددددم يسدددددتدير للعدددددودة 
بنف  السدرعة بلدى النقطدة ااولدى مدرة أخدر  

( ثمددددددداني مدددددددرات  8، يكدددددددرر هدددددددذا ااداء ) 
 8  ( ( م  12لتصبح المسدافة المقطوعدة ) 

 ( متر . 122( مرات = ) 

ل مددن لحظددة البدددء حتددى الددنمن المسددج الشاارو: :
فددي نهايددة  لمدد  اللاعددب لنقطددة البدايددة مددرة أخددر  

المرحلددددة الثامنددددة ، يجددددب لمدددد  النقطددددة المحددددددة 
 بالقدم في كل مرة يصل اليها اللاعب.

 يسجل للاعب النمن الذي سجله في قطع  التسجيو :

 ( . x 8م  12المسافة ) 

 .الجري المتعرجاسم الاختبار:  3-4-2-2
 هدف الاختبار: قياس الرشاقة .

 على الشخص قدرة قياس : الاختبار من الغرض

 . الجسم حركة اتجاه تغيير
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 . بيقاف ساعة أقماع، ستة : اادوات
 و البداية، خط خلف المختبر يقف : الأداء مواصفات

 تبعا بالجري  المختبر يقوم البدء بشارة الاستماع عند

 وتنتهي دورتين،ب يقوم أن على المحدد، السير لخط

 البداية. لخط بتجاوزه الثانية الدورة
 : توجيهات

 المحدد. السير خط بتباع يجب -
 لن بعد الاختبار يعيد و يوقف المختبر أخطا بذا -

 الكافية. الراحة على يحصل
 الجري. أثناء ااقماع لم  عدم يجب -
 الدورتين. في يقطعه الذي النمن للمختبر يسجل -
 
 الاختبارات القبلية : 3-4-3

قام الباحث بأجراء الاختبارات القبلية على 
 ( لاعب 12عينه البحث والبالغ عددهم )

ثبت الباحث جميع المتغيرات المتعلقة وقد 
بالاختبارات كالمكان والنمان و الادوات 
المستخدمة ويريقة التنفيذ وفريق العمل 
المساعد لغرض تحقيق الظروف نفسها او 

ر الامكان من ظروف الاختبار قريبة قد
 البعدي  

  -الاختبارات البعدية :  3-4-4
بعد الانتهاء من تطبيق التدريبات          

النو ية باشر الباحث بأجراء الاختبارات 
عينة البحث والبالغ عددهم  البعدية  على

( لا باو وقد حرص الباحث على تهيئة 12)
الظروف والادوات والوقت نفسها التي تم 

وعليه يبقت  استخدامها في الاختبار القبلي
 .الاختبارات البعدية 

 
الوسا و الاحصا ية : استيدم الباحث  3-4-5

 لغرض استيراج النتا ج  spssالحقيبة الاحصا ية 

عرض نتدائج بعدض القددرات البدنيدة  وتحليلهدا  4-2
 ومناقشتها : 

عددددددددرض نتددددددددائج بعددددددددض القدددددددددرات البدنيددددددددة   4-2-2
 -وتحليلها ومناقشتها للمجموعة    الضابطة :

 ( 2 الجدول)
يبين الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في 
 بعض القدرات البدنية  للمجموعة الضابطة 

المتغي ت
 ر

 tقيمة  ع ف سَ ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
المحسو 

 بة

مستو 
ى 

 ع س ع س الدلالة

مطاولة  1
 السرعة

32.70
1 

1.10
4 

34.33
8 

1.15
7 

1.63
7 

1.78
2 

3.047 0.012 

0.20 2.988 الرشاقة 2
2 

2.494 0.52
5 

0.49
5 

0.37
8 

4.338 00.01 

 
 في ضوء البيانات المستخرجة افراد عينة البحث ،

( الفروق في قيم بعض القدرات 2يبين الجدول )
مطاولة السرعة ، الرشاقة (  في ) البدنية 

الاختبارين القبلي والبعدي وكما مبين في الجدول 
أعلاه فإن يبيعة أفراد العينة للمجموعة الضابطة  

في فأظهرت فروقاو بين الاختبارين القبلي والبعدي . 
ختبار ) ت ( متغير مطاولة السرعة وباستخدام ا
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للعينات المترابطة لاستخراج الفروق ، بذ بلغت 
( عند مستو  دلالة 3.047قيمها المحسوبة )

( ، بين الاختبارين  22( ودرجة حرية ) 27221)
القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  ولصالح 

.اما في متغير الرشاقة وباستخدام البعدي  الاختبار 
ة لاستخراج الفروق اختبار ) ت ( للعينات المترابط
( عند مستو  4.338، بذ بلغت قيمها المحسوبة )

( ، بين  22( ودرجة حرية ) 27222دلالة )
الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة  

 ولصالح الاختبار البعدي  .
عددددددرض نتددددددائج بعددددددض القدددددددرات البدنيددددددة   -4-2-1

 -وتحليلها ومناقشتها للمجموعة التجريبية :
 ( 4 الجدول)

يبين الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في 
 بعض القدرات البدنية  للمجموعة التجريبية 

المت ت
 غير

سَ  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ف

 tقيمة  ع ف
المح
 سوبة

مس
توى 
الد
 لالة

 ع س ع س

مطاو  1
لة 
السر 
 عة

33.5
49 

1.4
83 

32.6
49 

1.4
87 

0.9
00 

0.3
18 

9.38
7 

0.000 

الرشا 2
 قة

2.64
6 

0.4
39 

2.07
2 

0.0
38 

0.5
74 

0.4
24 

4.49
1 

0.001 

 
في ضوء البيانات المستخرجة افراد عينة 

( الفروق في قيم بعض 4البحث ، يبين الجدول )
في   القدرات البدنية )مطاولة السرعة ، الرشاقة (

الاختبارين القبلي والبعدي وكما مبين في الجدول 
أعلاه فإن يبيعة أفراد العينة للمجموعة التجريبية  

في فأظهرت فروقاو بين الاختبارين القبلي والبعدي . 

متغير مطاولة السرعة وباستخدام اختبار ) ت ( 
للعينات المترابطة لاستخراج الفروق ، بذ بلغت 

( عند مستو  دلالة 9.387قيمها المحسوبة )
( ، بين الاختبارين  22( ودرجة حرية ) 27222)

القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  ولصالح 
اما في متغير الرشاقة  .البعدي  الاختبار 

وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة 
لاستخراج الفروق ، بذ بلغت قيمها المحسوبة 

( ودرجة 27222( عند مستو  دلالة )4.491)
( ، بين الاختبارين القبلي والبعدي  22حرية ) 

 للمجموعة التجريبية  ولصالح الاختبار البعدي  .
 
مناقشة الفرق بين الاختبار القبلدي والبعددي  4-2-2

 . للقدرات البدنية  للمجموعة الضابطة والتجريبية
في ضوء النتائج التي استحصل عليها من الجدول ) 

تبددددددين أن هندددددداك تطددددددوراو واضددددددحاو حدددددددث فددددددي  ( 2,4
القدرات البدنية )مطاولة السدرعة ، الرشداقة( لكدل مدن 
المجموعدددددددة  الضدددددددابطة والتجريبيدددددددة حيدددددددث بالنسدددددددبة 
للمجموعة  الضابطة  استخدمت  منهداج و تمريندات 
المدرب ، فقد أظهر الجدول المذكور أن هناك فروقاو 

ت القبليددة معنويددة فددي ااوجدده المددذكورة بددين الاختبددارا
والبعديدددة ولصدددالح الاختبدددارات البعدددددية وهدددذا التطدددور 
هدددو نتيجدددة لتطبيدددق هدددذه التمريندددات بصدددورة منتظمدددة 
وفترة اعداد مناسبة مما اد  الدى تحسدن الدذي يظهدر 
جليددددا فددددي الجدددددول المددددذكور اعددددلاه .   امددددا بالنسددددبة 

فهندداك ايضددا تطددور واضددح فددي  ةالتجريبيددللمجموعددة 
يعددود بالتأكيددد بلددى خصوصددية  القدددرات البدنيددة وهددذا 
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التمرينددددددات المركبددددددة التددددددي اسددددددتخدمها الباحددددددث ومددددددا 
تحمدددددل .حيدددددث تطدددددور تحتويددددده مدددددن ادوات مسددددداعدة 

السدددرعة جددداء الدددى ان التمريندددات  المطبدددق لهدددا تدددأثير 
ايجددابي فددي تحسددن العينددة ممددا دل علددى ان اسددتخدام 
هددددددذه التمرينددددددات المتمثلددددددة بددددددالانطلاق بسددددددرعة مددددددن 

ة قطرية وتمرينات الانطلاقة الى اخر بصور  شاخص
حيدددث  بن بسددرعة مدددن نقطدددة الدددى اخدددر  الدددى الامدددام 

كرة القدم تتطلب تحمدلاو فدي معددل السدرعة مدن بدايدة 
العمددددل ولاسدددديما مددددا بعددددد قمددددة السددددرعة او الانسدددديابية 
الحركية فدي أداء اللاعدب داخدل الملعدب  والمحافظدة 
علددى المسددتو  القصددو  مددن السددرعة المكتسددبة خددلال 

راة وبأقدددل جهدددد فدددي بدددذل القدددوة و ن هدددذا لا يدددأتي المبدددا
اعتبايددا ، و نمددا يددأتي نتيجددة حتميددة وواق يدده للتدددريب 
الصدددحيح والددددقيق والمجددددي ولمددددة زمنيدددة مناسدددبة و 
يدددر  عدددلاء فلددديح ان بعدددد مرحلدددة قمدددة السدددرعة تدددأتي 
مرحلدددة حرجدددة جددددا وذات تدددأثير فدددي تحديدددد الانجددداز 

  السدرعة وهي تناقص السرعة أي الهبدوط فدي مسدتو 
، فنلاحظ في المرحلة اللاحقة من المنافسة انده كلمدا 
نقدددم المندداف  بالمسددافة وبالسددرعة التددي اكتسددبها فددان 
ذلدددك سدددديولد  بددددأو علددددى أجهنتدددده الوظي يددددة ممددددا يولددددد 
تراكما لحامض اللبنيك وتظهر علامدات التعدب عليده 
الا أذا كددان اللاعددب ذو بعددداد بدددني عددالي المسددتو  

المحافظددة علددى السددرعة المكتسددبة والددذي يمكندده مددن 
عدددلاء  )وبمعددددل عدددالي الدددى مرحلدددة نهايدددة المنافسدددة 

حيدددث ان يجدددب ان ( 28، ص 1228، فلددديح جدددواد 
يكددددون لاعددددب كددددرة القدددددم قددددادر فددددي المحافظددددة علددددى 
معددددل سدددرعته قددددر اةمكدددان ييلدددة مددددة المبدددارة وهدددذا 

يددددأتي مددددن الموضددددو ية فددددي وضددددع التمرينددددات التددددي 
لسدرعة الخاصدة بلاعدب كدرة تستهدف تطوير تحمدل ا

القدددم  (  امدددا بالنسددبة لمتغيدددر الرشدداقة فكاندددت هنددداك 
فددروق معنويددة بددين قبددل وبعددد تطبيددق التمرينددات فدددي 
البرندددددامج التددددددريبي ويعدددددنو هدددددذا الفدددددرق الدددددى يبيعدددددة 
التمرينات المعدة من قبل الباحث للرشاقة المؤداة من 
قبددل عينددة البحددث كددون تلددك التمرينددات كانددت تددؤد  

بدددددين الايدددددراف المفضدددددلة و يدددددر المفضدددددلة  نددددداظربالت
والمتمثلددة بددالركض بددين خمدد  شددواخص مددع الجددري 

 2و تمرين مع الكرة يلعب لاعدب رقدم  للأمامالسريع 
تمريددددرة يويلددددة ويقفددددن بددددين حدددداجنين ثددددم  1الددددى رقددددم 

يدددددركض بخطدددددوات يويلدددددة بدددددين اعمددددددة الارض ذات 
اللون الاحمر التي بدورها تعمل على تحسين المهارة 

الاداء بين يرفي الجسم فقدرة الرشاقة تعدد مهمدة  في
المهددارات الحركيددة فددي كددرة القدددم وخاصددة  اداءجدددا 

التمرينددات الفرديددة المركبددة وهددي عوامددل مهمددة للقدددرة 
علددى الددتحكم فددي اجددناء الجسددم ووضددع كددل جددنء فددي 
مكاندده الوقددت الصددحيح كمددا ان تكددرار تلددك التمرينددات 

افضددل لتلددك  بشددكل علمددي ومددنظم يددؤدي الددى تطددور
بدأن 2888القدرة ويتفق الباحث مع بسطويسي احمد 

افضددل  الطرائددق لتنميددة القدددرات الحركيددة هددي تكددرار 
 2888،  احمد بسطويسي )تأدية تمرينات المهارة . 

مددا تبددين فددي التمرينددات المعطدداة فددي  وهددذا( 24، ص
 الوحدات التدريبية التي تخص الرشاقة    

هذه نتيجة لخصوصية   وير  الباحث  بأن      
التدريب لهكذا فئة عمرية التي  كان لها دوراو فاعلاو 

تحمل السرعة و الرشاقة ( للمجموعة  في تطوير)
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التي اعتمدت على التمرينات المعدة من قبله وهو 
مبدأ مهم من مبادئ التدريب الرياضي الذي يجب 
أن يأخذه المدرب بنظر الاعتبار في كل أنواع 

جل الارتقاء بمستو  لاعبي كرة القدم التدريب من أ
( (Macardle et alضمن هذه الفئة، بذ يشير

حول هذا الموضوع بأن خصوصية التدريب تُحدث 
تكيفات خاصة تتولد من التأثيرات الخاصة لعملية 

 (.                          148p ،2882 ،Macardle et al)التدريب . 

 
لبدنيدددددددة  عدددددددرض نتدددددددائج بعدددددددض القددددددددرات ا-4-2-4

وتحليلها ومناقشتها للمجموعتين الضابطة والتجريبيدة 
:- 

 ( 8الجدول) 
يبين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 
 في الاختبار البعدي في بعض القدرات البدنية 

المتغيرا ت
 ت

 t المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المحسو 

 بة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 مطاولة 1
 السرعة

34.33
8 

1.15
7 

32.64
9 

1.48
7 

2.974 0.00
8 

0.52 2.494 الرشاقة 2
5 

2.072 0.03
8 

2.656 0.01
5 

فددي ضددوء البيانددات المسددتخرجة افددراد عينددة 
( الفدروق فدي قديم بعدض  8البحث ، يبدين الجددول ) 

فدددي   القدددرات البدنيدددة  )مطاولدددة السددرعة ، الرشددداقة (
الاختبددار البعدددي وكمددا مبددين فددي الجدددول أعددلاه فددإن 
يبيعة أفدراد العيندة المجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة 
في فأظهرت تبايناو في الفروق في الاختبار البعدي . 

متغيدددر مطاولدددة السدددرعة  وباسدددتخدام اختبددددار ) ت ( 
للعيندات المسدتقلة لاسدتخراج الفدروق ، أظهدرت فروقداو 

( عنددددد 2.974قيمهددددا المحسددددوبة )معنويددددة بذ بلغددددت 
( ، فدي  12( ودرجدة حريدة ) 27228مستو  دلالدة )

الاختبدددار البعددددي للمجمدددوعتين الضدددابطة والتجريبيدددة 
امدددددا فددددي متغيدددددر . ولصددددالح المجموعدددددة   التجريبيددددة 

الرشدداقة وباسددتخدام اختبددار ) ت ( للعينددات المسددتقلة 
لاسددتخراج الفددروق ، أظهددرت فروقددا معنويددة بذ بلغددت 

( عندددددددد مسدددددددتو  دلالدددددددة 2.656ا المحسدددددددوبة )قيمهددددددد
( ، فددددددي الاختبددددددار  12( ودرجددددددة حريددددددة ) 27222)

البعددددي للمجمدددوعتين الضددددابطة والتجريبيدددة ولصددددالح 
 المجموعة   التجريبية .    

مناقشة الفرق بين الاختبارات البعدية  -4-2-2
 ولغرضقدرات البدنية  لمجموعتي البحث:  لل

( لابد 8مناقشة النتائج التي جاءت في جدول رقم )
من توضيح الفرق بين الاختبار البعدي للمجموعة 
الضابطة والتجريبية حيث تبين هناك لاتوجد فروق 

) القوة ذو دلالة معنوية لبعض القدرات البدنية 
الانفجارية  ، القوة الممينة بالسرعة لرجل اليمين  ، 

للمجموعتين جل اليسار ( القوة الممينة بالسرعة لر 
 وير  الباحث ان التطور الحاصل في. البحث 
الى عملية (  ، الرشاقةمطاولة السرعة)  متغيرين

تؤدي دورا أساسيا في تطوير والتي التنظيم للتدريب 
المستو  والذي ينسجم مع قابليات الاعبين للوصول 
على نتائج بيجابية وهذا ما اظهرته النتائج القدرة 
العالية للتمرينات لقدرة المطاولة السرعة في تطوير 
مستو  أداء الاعبين  لان الهدف التدريب الرياضي 

"الوصول للفرد العلى مستويات الرياضية في  هو
النشاط الممارس" كذلك ان قدرة مطاولة السرعة 
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لمقاومة  العضلات" بارة عن قابلية  للاعب هي
سرعة عالية التعب في العمل العضلي التي يتطلب 
قاسم حسن  )لركض المسافات القصيرة والمتوسطة" 

. ان هذه القدرة لها (   288ص ،  , 1998حسين
أهميتها للاعبي كرة القدم اذ يتصف الشغل المنجن 
في اثناء المباراة من قبل الحكم باستخدام الطريقة 
اللاوكسجين وانها توفر للاعب متطلبات مشابهة في 

، وهي ليست القابلية على التدريب في المباراة 
"القابلية على أداء الواجب  مقاومة التعب فقط ولكنها

بشكل فعال تحت متطلبات محددة بشكل دقيق او 
لمدة زمنية معينة" لذلك ان البرمجة في عملية 
التدريب وفق الاس  العملية الصحيحة والتدرج في 
التمرينات والوحدات التدريبية من حيث الشدة 

احة ومدة الراحة مما يؤدي الى تطوير والحجم والر 
اللياقة البدنية التي تتضمن السرعة  وتحمل السرعة 
 الخاصة بلاعبين كرة القدم المتمثلة بعينة البحث
"يعد التدريب عملية بنائية تعمل على تطوير وتنمية 
 "القدرات البدنية وصوال الى تحقيق انجاز معين

صفة اما  )288، ص 2882)عصام عبد الخالق 
الرشاقة فيعنو الباحث الى معنوية الفروق بين 
المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 

بلى فاعلية التمرينات الخاصة المركبة ، اذ  التجريبية
يؤكد )الحسن( ان تنمية الرشاقة تكون عن يريق 
تحديد مساحة الاداء والمواقف  ير المعتادة على 

ن ربط المهاارت فضلا ع باادواتالاجهنة او 
،  1222عبد الحسن  محمد ،)الحركية بتسلسل متنوع" 

الامر الذي اد  الى تحسين صفة الرشاقة ( 222ص

لد  بفراد المجموعة التجريبية بشكل افضل من 
المجموعة الضابطة و ذلك لان التدريب البدني 
باستخدام التمرينات المعدة على اساس علمي 

 .صحيح يؤدي الى تطوير الرشاقة
 
 الاستنتاجات والتوصيات : -2
 الاستنتاجات : 2-2 
اظهر التمرينات المركبة  تطدورا واضدحا فدي  -2

 .  ومطاولة السرعة الرشاقة 
السددرعة  ومطاولددةهندداك افضددلية فددي الرشدداقة  -1

 للمجموعة التجريبية .

 التوصيات: 5-2
ان التدرب على التمرينات المركبة تعمل  -2

 على تحسين الرشاقة ومطاولة السرعة 

 ادر دددددددالمص
: اسد  و نظريدات الحركدة احمد بسطويسي  -2

 .2888، دار الفكر العربي . : القاهرة

البحددث العلمددي) ذوقددان عبيدددات ،و خددرون :  -1
،القاهرة ،دار الفكدر  مفهومه ،أساليبه،أدواته(

 .2888الغربي ،
 علددم التدددريب الرياضدديعبددد الحسددن ، محمد    -2

 . 1222.المكتبة الرياضية للنشر ،2، ط
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عبدددددددددد الحميدددددددددد ، كمدددددددددال و حسدددددددددانين ، محمد  -4
 2882،  القياس في كرة اليدصبحي . 

-عصام عبد الخالق: التدريب الرياضي -2
) جامعة ابلسكندرية، 2نظريات تطبيقات: ط

 .2288دار المعارف، 
مددددددنهج تدددددددريبي  تددددددأثيرعددددددلاء فلدددددديح جددددددواد   -4

بددددددلالتي النددددددبض والدددددنمن لتطددددددوير السددددددرعة 
القصددو  والتحمددل الخدداص والانجدداز لعدددائي 

، رسددددددددددددالة الماجسددددددددددددتير،  م للشددددددددددددباب 422
)جامعددة القادسددية ، كليددة التربيددة الرياضددية ، 

1228 ). 
الموسددددوعة الرياضدددددية قاسددددم حسددددن حسدددددين:  -8

والبدنيددددددة الشدددددداملة فددددددي األلعدددددداب والفعاليددددددات 
عمددددددددددان، دار الفكددددددددددر والعلدددددددددوم الرياضددددددددددية (

 . 1998للطباعة، 

الاختبارات  ،قي  ناجي وبسطويسي احمد -8
 .ومبادئ الاحصاء في المجال الرياضي

مطبعة وزارة التعليم العالي ،  :بغداد
2888 . 

وديددددددددع ياسددددددددين محمد التكريتددددددددي ، حسددددددددن محمد  -8
التطبيقددددددددددددددددددات اةحصددددددددددددددددددائية العبيدددددددددددددددددددي : 

واسدددتخدامات الحاسددددوب فددددي بحددددوث التربيددددة 
الموصددل ، دار الكتددب للطباعددة  الرياضددية ،
 .2888والنشر ، 


