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 : الملخص

ن اهم اتضمن البحث على أربعة ابواب الباب الأول وشمل المقدمة واهمية البحث التي تضمنت  

لمطلوب الها الخططية بشك متطلبات كرة القدم هي المهارة واللياقة البدنية لضمان تطبيق الواجبات

رياضي كن الالتي يجب مراعاتها هي عنصر السرعة الانتقالية بجميع اشكالها والتي تم ومن الامور

شكل فرد او الرياضين كمجموعة ضمن الفريق الواحد من اداء المباريات بأفضل صورة حيث تك

م تي تتناغات الالسرعة الانتقالية العصب الرئيسي في تنفيذ الخطط بشكلها السريع اضافة الى المهار

ي لبحث فتكمن مشكلة او)التعجيل، والسرعة القصوى(.منهامع السرعة لاداء افضل انواع السرعة 

ا هذا موالصنف الواضح من عنصر السرعة الانتقالية سواء أكان في التعجيل او السرعة القصوى 

والذي  لشبابلفرق الناشئين وا من خلال الدوري العراقي لاندية الدرجة الممتازة ونلاحظه الباحث

لحلول ضع اة ووالى دراسة هذه المشكل ونالباحث ئلذا لج يؤدي الى ضعف أداء الواجبات الخططية ،

ير بعض وضع تمرينات خاصة ضد القوة الطاردة المركزية لتطووكانت فروض البحث لها.ة المناسب

ة لطارداالتعرف على تأثير التمرينات الخاصة ضد القوة  و انواع السرعة )تعجيل، سرعة قصوى(

 يناتلتمر تصميم جهاز يستخدم و كزية في تطوير بعض انواع السرعة )تعجيل، سرعة قصوى(رالم

ة لمركزيان التمرينات الخاصة ضد القوة الطاردة ا اما هدف البحث فهو . م( . طقالسرعة ضد )

 لاعبو مدرسة وكانت عينة البحثتطوير بعض انواع السرعة)تعجيل، سرعة قصوى(. ؤدي الىت

قد استعمل اما في الباب الثاني فقد اشتمل الإجراءات للبحث فسنة. 16 مربع الكروية  عمو بابا

كافؤ تل على الى مجموعة ضابطة وتجريبية والعمالباحثون المنهج التجريبي وقاموا بتقسيم العينة 

لبد ام من  30م من الثبات واختبار ركض  30وهي اختبار ركض  وتطبيق الاختباراتالمجاميع 

ت لاختبارااتائج في التجربة الاستطلاعية والقبلية والبعدية وكانت ن الطائر واختبار الركض المتعرج

 لصالحووتحليلها من ملاحظتنا يتضح لنا هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي 

دمها من استخ الاختبارات البعدية ويعزو الباحثون هذه الفروق لاستخدام التدريبات المبتكرة التي

ير محور وزيادة السرع والاحمال الخفيفة المتنوعة من خلال طول وتقصخلال الركض حول ال

ين، للاعباالحبال المطاطية المربوطة حول المحور مما ساهمت بشكل كبير الى تطوير السرعة لدى 

ة والسرع د في تطور  التعجيليد بعحان التدريبات المستخدمة ساهمت الى وقد استنتج الباحثون 

ة لموضوعظهر تحسن كبير في صفة الرشاقة جراء استخدام  التمرينات ا.و القصوى لدى اللاعبيين

ين لاعبيساهمت التدريبات الى بث روح المثابرة والمرح والاندفاع  لدى ال ون،من قبل الباحث

 وأوصى الباحثون بعدة توصيات .
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Opening words: Running exercises  , Centrifugal Force ,Types of speed 

summary: 

The research included four parts of the first section and included the introduction 

and the importance of the research that included that the most important football 

requirements are skill and fitness to ensure the implementation of the plans duties 

in the required form and among the things that must be taken into account is the 

element of transitional speed in all its forms that enables the athlete as an 

individual or athletes as a group within the one team from The best performance 

of matches, where the transition speed is the main nerve in the implementation of 

the plans in its rapid form, in addition to the skills that are consistent with the 

speed to perform the best types of speed (acceleration, and maximum speed). The 

problem of research lies in the clear category of the element of transition speed, 

whether in acceleration or speed The maximum, and this is what the researchers 

noticed through the Iraqi League for the excellent degree clubs for youth and 

youth teams, which leads to poor performance of the planning duties, so the 

researchers resorted to studying this problem and developing appropriate 

solutions to it. Acceleration, top speed) and learning about the effect of special 

exercises against centrifugal force in developing some types of speed 

(acceleration, speed s Sway) and design a device used for speed exercises against 

(s. I. As for the research goal, it is that special exercises against the centrifugal 

force lead to the development of some types of speed (acceleration, top speed). 

The sample of the research was the players of Amo Baba football school at the 

age of 16 years. As for the second chapter, it included procedures for research, the 

researchers used the method Experimental and they divided the sample into a 

control and experimental group and work on the equivalence of groups and 

application of tests, which is a 30-meter running test of stability and a 30-meter 

running test of flying fowl and a winding run test in an exploratory, tribal, and 

post-trial experience. And in favor of dimensional tests and researchers attribute 

these differences to the use of innovative exercises that he used by running 

around the axis and increasing speed and various light loads through the length 

and shortening of the rubber cords tied around the axis, which contributed greatly 

to the development of speed in the players, and the researchers concluded that the 

exercises used contributed to A large extent in the development of acceleration 

and the maximum speed of the players. And showed a significant improvement in 

the quality of agility as a result of the use of exercises Developed by the 

researchers, the exercises contributed to spreading the spirit of perseverance, fun 

and impulsivity among the players, and the researchers recommended several 

recommendation 

 التعـــــريف بالبحــــث -1

 مقدمة البحث واهميته 1-1

 أو حتىكرة القدم من الالعاب التي تحتاج الى الكثير من المتطلبات التي تجعل اللاعب او الفريق 

ادارة الاندية او المنتخبات كي تحافظ على ديمومتها وتألقها الذي تشهده منذ منتصف القرن الماضي 
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ولغاية الان، ولا بد من ايجاد الوسائل والطرق التي تؤدي الى تطويرها الى مستوى افضل لزيادة متعة 

 مىد للوصول الى مرن الطريق الوحيية والتي تكوطمارستها سواء أكان الواجبات الخطمتابعتها او م

الخصم وتسجيل الاهداف ومن ثم تحقيق الفوز على الفريق مهما كان مستواها وتأريخها لان امتلاك 

الوسائل الضرورية للاداء الخططي التي تمكن الفريق من التفوق على لاعبي الخصم والوصول للهدف 

البحث في ايجاد طريقة جديدة ة تساعد على تسجيل اكبر عدد من الاهداف. وتكمن اهمية رات متكررلم

ركزية التي تبعد الجسم عن مركز الحركة خلال ن خلال مقاومة القوة الطاردة الملتطوير السرعة م

كي تحافظ على ديمومتها وتألقها  أنواع السرعة تؤدي بدورها الى تطوير بعض قد عملية الركض والتي

د من ايجاد الوسائل والطرق التي تؤدي الى الذي نشهده من منتصف القرن الماضي ولغاية الان. ولا ب

 مرأة.اتطويرها الى مستوى افضل لزيادة متعة متابيعها او ممارستها سواء أكان ممارسها رجل او 

ا ية بشكلهلخططا ان اهم متطلبات كرة القدم هي المهارة واللياقة البدنية لضمان تطبيق الواجبات

كن تي تمميع اشكالها والعنصر السرعة الانتقالية بج التي يجب مراعاتها هي المطلوب ومن الامور

يث حفرد او الرياضين كمجموعة ضمن الفريق الواحد من اداء المباريات بأفضل صورة كالرياضي 

لتي اارات تشكل السرعة الانتقالية العصب الرئيسي في تنفيذ الخطط بشكلها السريع اضافة الى المه

 )التعجيل، والسرعة القصوى(.منهاالسرعة  تتناغم مع السرعة لاداء افضل انواع

 مشكــــلة البحـــــــث 1-2

او  تعجيلتكمن مشكلة البحث في الصنف الواضح من عنصر السرعة الانتقالية سواء أكان في ال

رق لف زةمن خلال الدوري العراقي لاندية الدرجة الممتا نوالسرعة القصوى وهذا ما لاحظه الباحث

هذه  راسةدالى  ونالباحث ئلذا لج الناشئين والشباب والذي يؤدي الى ضعف أداء الواجبات الخططية ،

 لها.ة المشكلة ووضع الحلول المناسب

 هــداف الــبــحــثأ 1-3

رعة ركزية لتطوير بعض انواع السرعة )تعجيل، سرينات خاصة ضد القوة الطاردة الموضع تم1

 قصوى(

نواع كزية في تطوير بعض ارتأثير التمرينات الخاصة ضد القوة الطاردة المالتعرف على  .1

 السرعة )تعجيل، سرعة قصوى(

 . م( . طقهاز يستخدم لتمرينات السرعة ضد )تصميم ج .2

 فـــروض البـــحث 1-4

تطوير بعض انواع  ؤدي الىتنات الخاصة ضد القوة الطاردة المركزية ان التمري .1

 قصوى(.السرعة)تعجيل، سرعة 

 البـــحث مجالات 1-5

 .ملعب الشعب الدولي  –بغداد  /مدرسة عمو باباملعب  المجال المكاني: .1

 سنة. 16 مربع الكروية  لاعبو مدرسة عمو بابا المجال البشري: .2

 1/5/2018 – 15/1/2017 المجال الزماني: .3

 منهج البحث واجراءته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

ناهج قرب ماد هذا المنهج يع طبيعة المشكلة اذ تهبي لملائميرالمنهج التج ونحثااستخدام الب

 كلات بالطريقة العملية ل المشلحالبحوث 

 ه تمجتمع البحث وعين 2-2

عمو مدرسة ) ين فيبالطريقة العمدية المتمثلة باللاعبين الناشئ بحثبأختيار عينه ال ونقام الباحث

( 10ين )م تقسيمهم بشكل عشوائي الى مجموعتأذ ت( لاعب ناشئا 20بابا( الكروية والبالغ عددهم )

 ( لاعبين مجموعة ضابطة .10)ولاعبين مجموعة تجريبية 

 كافؤ العينةت 2-3

بين  ود فروقوجختبارات القبلية لضمان عدم بين مجموعتي البحث في الا ةلعيناتم ايجاد تكافؤ 

 . المجموعتين
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 (1جدول )

قبلية بارات اللاختل( ومعنوية الفروق Tيمثل الاوساط الحسابية والاغرامات المعيارية وقيمة )

 والضابطة جريبيةللمجموعتين الت

 الاختبارات ت
( T) الضابطه التجريبية

 المحتسبة
Sig 

معنوية 

 الفروق
 ع -س ع -س

م من 30ركض  1

 الثبات

3.78 0.57 3.78 0.57 0.90 1.00

0 

 غير معنوي

م  30ركض  2

 من بدء الطائر

 غير معنوي 0.95 0.06 0.43 3.06 0.29 3.5

 غير معنوي 0.43 0.79 0.14 2.77 0.13 2.72 الجري المتعرج 3

  . (18)( ودرجة حرية0.05)*( عند مستوى دلالة )

 الاختبارات المستخدمة 2-4

 م من الثبات 30اختبار ركض  2-4-1

 الهدف من الاختبار: قياس التعجيل للاعبين

 ياسشريط ق –ساعة توقيت  -صافرةالادوات المستخدمة: 

لصافرة (( وينطلق بأسرع مايمكن عند سماع ا1طريقة الاداء: يقف اللاعب عند خط البداية )شكل )

 المسافة.للوصول الى نهاية 

 التسجيل: حساب زمن قطع المسافة بالثانية واجزاءها

       

       

30  

 

 (1شكل )

 

 .م( من البدء الطائر30اختبار ركض ) 2-4-2

 الهدف من الاختبار: قياس السرعة القصوى للاعب.

 شريط قياس. –وقيت ساعة ت -الادوات المستخدمة: صافرة

قطة د النعن سماع الصافرة يقوم اللاعب بزيادة السرعة حتى يصل الى اقصى سرعة عن طريقة الاداء:

(B( ويحافظ على سرعته حتى يصل النقطة )C( كما في الشكل )2) 
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 ها.( بالثانية واجزاءC( الى النقطة )Bطريقة التسجيل: يحسب زمن قطع المسافة من النقطة )

20m01 m

              

C B A
 

 (2شكل )

 بار الجري المتعرجاخت 2-4-3

 الهدف من الاختبار: قياس صفة الرشاقة

 مدة )شواخص(خمسة اع –ساعة توقيت  -صافرةالادوات المستخدمة:

ص بأسرع ( وعند سماع الصافرة يقوم بالجري بين الشواخAطريقة الاداء: يقف اللاعب عند النقطة )

 (3مايمكن كما في الشكل )

 ( بالثانية.( وحتى العودة اليها ) ذهاب وايابAقطع المسافة من النقطة )طريقة التسجيل: يحسب زمن 

       

A

 

 

 (3شكل )

 

 التجرية الاستطلاعية 2-5

موعة على مج 19/1/2018بأجراء التجربة الاستطلاعية يوم الجمعة المصادف  ونقام الباحث

تجربة على الصعوبات التي ترافق تنفيذ ال الناشئين خارج عينة البحث لغرض التعرف(من 10بعدد)

 على تنفيذ التجربة والاختبارات. *يق العملتبارات وكذلك زمن وصلاحية وقدرة فروالاخ

 الاختبارات القبلية  2-6

مو بابا وعلى ملعب مدرسة ع 26/1/2018تم اجراء الاختبارات القبلية يوم الجمعة المصادف 

 الكروية الساعة الرابعة عصرا  

 ريق العمل المساعدف-*

  جلال ناصر أ.د.كمال 

 أ.د .أحمد وليد -
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 التجربة الرئيسية  2-7

سبوع زمن ( اسبوع بواقع ثلاث وحدات  تدريبية في الا12استغرقت التجربة الرئيسية  لمدة )

 يبية الى  قسمت الوحدة التدر(وحدة تدريبية و36عدد الوحدات ) ( دقيقة وبلغ90الوحدة التدريبية )

  د.  15ي  ضيرتحقسم 

 د.  65   قسم رئيسي 

   د .  10قسم ختامي 

 1/2/2018ة يوم الخميس المصادف يوتم البدء بالتجربة الرئيس

ثبت وسائل تدريبية خاصة بتطوير السرعة بواسطة الدوران حول محور عمودي م وناستخدم الباحث

على الارض واستخدام حبل مطاطي لغرض الدوران حور المحور ويكون التحكم بسرعة الدوران 

وقد تم  والركض عكس عقرب الساعة وباحمال خفيفة مختلفة الحبل المطاطي بواسطة طول وقصر

 اريالمه بهاء من الجانتلقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية بعد الانالتمرينات خلال اه اعطاء هذ

 .، حيث تم مراعاة وقت الراحة بين التمارين والمجاميع والخططي

 بعديةارات البالاخت  2-8

رأ على الساعة الرابعة عص 1/5/2018تم اجراء الاختبارات البعدية يوم الاثنين المصادف 

ت ختباراالظروف نفسها التي تمت فيها الا ونالباحث عىوقد را ، الكروية (املعب مدرسة )عمو باب

 القبلية.

 الوسائل الاحصائية   2-9

 –بي الوسط الحسا –في المعالجات  الاحصائيةSpssبأستخدام  الحقيبة الاحصائية  ونالباحثقام 

 للعينات الغير المرتبطة. (T)، اختبار للعينات المرتبطة T)اختبار ) -الانحراف المعياري

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-3

 للمجموعة الضابطة ومناقشتها البعديةو عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية  3-1

 (sig)يمة قالمحتسبة و(T)ويمثل فروق الاوساط الحسابية  والخطأ المعياري  وقيمة( 2جدول : ) 

 للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطةومعنوية الفروق 

 Sig المعنوية
المحتسبة 

(T) 
 ت الاختبارات فـ ف هـ

 1،044 0،19 5،42 0،000 معنوي
م من   30ركض 

 الثبات
1 

 0،270 0،430 0،621 0،000 معنوي
م من   30ركض 

 البدء الطائر
2 

 3 الركض المتعرج 0،4200 0،11 3،75 0،006 معنوي

 (9ة )يودرجة حر 0،05مستوى دلالة  )*( عند

مجموعة  والبعدية لل وق معنوية في الاختبارات القبليةرف( هناك 2يتضح لنا الجدول رقم )

 من ريباتدبالت هذا التطور والفروق المعنوية جاء نتيجة الانتظام والالتزام ونالباحث زوالضابطة  ويع

ظمة لتدريب وخضوع اللاعبين الى برامج تدريبية مناالمجموعة ،حيث ان الانتظام في  هقبل هذ

 .(951-5)د بعيد في تطور القدرات البدنية لدى اللاعبينحوبتوقيتات صحيحة تساهم الى 
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 ض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ومناقشتهاعر 3-2

ة ( ومعنويsig( المحتسبة وقيمة )T: يمثل فروق الاوساط والخطأ المعياري وقيمة ))3(جدول 

 الفروق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

 Sig المعنوية
المحتسبة 

(T) 
 ت الاختبارات ف   ف هـ

 0.25 0،42 5،83 0،000 معنوي
 م  30ركض ال

 من الثبات 
1 

 1.00 0،17 5،62 0،000 معنوي
م من   30ركض 

 البدء الطائر
2 

 3 الركض المتعرج 0،40 0،12 3،30 0،009 معنوي

 (9ة )يودرجة حر 0،05)*( عند مستوى دلالة 

والبعدي  ( يتضح لنا هناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي3من ملاحظتنا للجدول رقم )

ن مستخدمها لتي ااهذه الفروق لاستخدام التدريبات المبتكرة  ونالاختبارات البعدية ويعزو الباحث ولصالح

لحبال ير امن خلال طول وتقص المتنوعة والاحمال الخفيفةخلال الركض حول المحور وزيادة السرع 

ا  احيان "ساهمت بشكل كبير الى تطوير السرعة لدى اللاعبين،  المحور مما المطاطية المربوطة حول

د الملل ابعا يصاب اللاعب بالملل من تكرار التمرينات لذلك التنوع واستخدام ادوات مساعدة تساهم في

 (22-2)وتنمية روح المثابرة وبث السعادة لدى اللاعبين(

  .التجريبية والضابطةارات البعدية للمجموعتين عرض وتحليل ومناقشة الاختب 3-3

ودلالة  sig( المحتسبة وT( يمثل الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )4جدول )

 والضابطة يبيةت البعدية للمجموعتين التجراالفروق للاختبار

 الاختبارات ت
 T الضابطة التجريبية

 المحتسبة
Sig المعنوية 

 ع س   ع س  

1 
م  30ركض 

 من الثبات
 معنوي 0,000 0,48 0،31 3،44 0،250 2،74

2 
م  30ركض 

 من البدء الطائر
 معنوي 0،000 4،52 0،34 3،14 0،16 2،600

3 
الركض 

 المتعرج
 معنوي 0،000 4،36 0،19 2،48 0،15 2،140

 . (18ة )حري(ودرجة 0،05)*( عند مستوى دلالة ) 

  يتضح لنا ان هناك فروق معنوية بين الاختبارات البعدية (4)من ملاحظتنا للجدول 

ة لى فاعليور اهذا التط ونالباحث زوة ويعية  والضابطة ولصالح المجموعة التجريبيللمجموعتيين التجريب

رعة فة السالتدريبات في تطور صه التدريبات المستخدمة من قبل المجموعة التجريبية  حيث ساهمت هذ

م ))ان نة خاصة ساعدت على تطورهالتدريبات قدرات بدي ههذمنحتهم عبيين حيث ل لدى اللايوالتعج

الشكل قها بتدريبات السرعة تعتمد على امكانية الفرد على تنفيذ الواجبات الحركية المطلوبة وتطبي

مة اثناء كذلك ساهم التدريب حول المحور والتلاعب في مستوى السرعة المستخد.   (182-1)الصحيح((

تيجة  أتي نالتدريب الى تطور كبير في السرعة والرشاقة ))ان حدوث التكيفات البدنية والوظيفية  ت

 (315-3)خضوع الفرد لبرامج تدريبية مبتكرة ومنظمة ((
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ي حور فكذلك ساهم استخدام المقاومة البسيطة المستخدمة خلال التدريب في الركض حول الم

فيفة  خوزان اثناء التدريبات ))ان استخدام ا ا  حيث يرى واضح تطور السرعة والتعجيل لدى اللاعبيين

تم  اموهذا  (149-4الصفة (( هالانقباض العضلية وتطور هذ ةفي سرعفي تطور صفة السرعة تساهم 

 .المجموعة  ههذلدى الى الحصول على نتائج متميزة خلال الوحدات التدريبية مما ا  هتنفيذ

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات  4-1

دى د في تطور  التعجيل والسرعة القصوى ليد بعحالتدريبات المستخدمة ساهمت الى  ان .1

 .اللاعبيين 

  .ونحثظهر تحسن كبير في صفة الرشاقة جراء استخدام  التمرينات الموضوعة  من قبل البا .2

 ساهمت التدريبات الى بث روح المثابرة والمرح والاندفاع  لدى اللاعبيين . .3

 التوصيات  4-2

ة السرع لمالها تأثير على صفة ونالتمرينات المعدة من قبل الباحث المدربين تطبيقضرورة  .1

 والرشاقة والتعجيل .

 استخدام وسائل تدريبية متنوعة لغرض تطوير الصفات البدنية . .2

 لصفاتالتاكيد على استخدام التدريب حول المحور بواسطة الحبال المطاطية لتطوير بعض ا .3

 البدنية .

 

 

 المصادر

 .182، ص1997اللياقة البديئة ،مصر، دار الفكر العربي ، افسيولوجي ابو العلا احمد :-1

 .22، ص 2008لعربي، اوزي: سيكولوجية التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر فاحمد امين -2

  .315،ص1991،قاسم حسن حسين :علم التدريب الرياضي ،الموصل،دار الكتب للطباعة -3

 .195،ص1996مصر ،دار القلم ، التدريب ، اسيولوجيف محمد حسن علاوي :-4 

  149 ص،2009محمد علي القط: وظائف اعضاء التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي،  -5
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 ( 1ملحق ) 
 

ل عة من خلاالمنهج التدريبي الخاص بتطور السرالمستخدمة في  التمرينات اتدرمفن بعض ويبين الباحث

ت تدريبية في (وحدا3(يوم وبواقع )90) مدةر القوة  الطاردة المركزية  لالركض ضد تأثي والتمرينات ا

ها (دقيقة ضمن65-45ات )نريبية (حيث بلغ وقت تطبيق التمريالاسبوع )القسم الرئيسي من الوحدة التد

 لتمارين والمجاميع . وقد تم توزيع التمرينات كمايلي :وقت الراحة بين ا

 الركض عكس عقرب الساعة  كمايلي : .1

ل رتبط بالمركز حومعلى الخصر من خلال الحزام والحبل  مربوط (m5الركض بحبل طولة) .أ

 ســم(وكما موضح في الشكل التالي :150محور العمود المثبت على الارض وبارتفاع )

5m

150cm

 

 (متر ربط على الخصر .7الركض بحبل طولة ) .ب

 (متر ربط على الخصر .10الركض بحبل طولة ) .ت

 (متر ربط على الخصر .12الركض بحبل طولة ) .ث

 (متر ربط على الخصر .15الركض بحبل طولة ) .ج

 الركض مع عقرب الساعة  .2

 m 5ركض بحبل مربوط بالخصر مع المحور بطول .أ

 m7ركض بحبل مربوط بالخصر مع المحور بطول  .ب

 10m ركض بحبل مربوط بالخصر مع المحور بطول .ت

 14m ركض بحبل مربوط بالخصر مع المحور بطول .ث

 15m ركض بحبل مربوط بالخصر مع المحور بطول .ج

 .( من العمل والراحة1-2ع شدد الوحدات التدربية والاحجام حسب قاعدة )يوزتم ت .3

 

 

 

 

 


