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 البحثملخص 

تمتاز لعبة كرة المدم عن غٌرها من الألعاب الاخرى الى ان ٌمتلن لاعبٌها مختلف الصفات البدنٌة والحركٌة والمهارٌة  

الخططٌة فً مختلف الموالف المتغٌرة لهذا تجلت اهمٌة بحثنا هذا بصورة جٌدة من خلال استعمال كلتا الرجلٌن فً تنفٌذ الواجبات 

فً وضع تمارٌن تكمٌلٌة بوسائل مساعدة مختلفة ذات طابع بدنً ومهاري فً الموة الممٌزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومٌة 

اجبات الملماة على عاتمة حسب مجرٌات للاعبً كرة المدم الشباب لما لها من الاهمٌة الكبٌرة فً تسهٌل مهمة اللاعب فً تنفٌذ الو

فً الموة الممٌزة بالسرعة وبعض  بوسائل مساعدة مختلفة المباراة . وهدف البحث إلى التعرف على تأثٌر التمارٌن التكمٌلٌة 

تأثٌر  تلفة بوسائل مساعدة مخالمهارات الهجومٌة للرجلٌن للاعبً كرة المدم الشباب .وكما افترض الباحث ان للتمارٌن التكمٌلٌة 

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً , لرجلٌن للاعبً كرة المدم الشباب معنوي بالموة الممٌزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومٌة ل

( لاعب وتم 24بأسلوب المجموعات المتكافئة وتم تحدٌد مجتمع البحث بلاعبً شباب نادي الدٌوانٌة الرٌاضً والبالغ عددهم )

( لاعب , المجموعة الضابطة تتبع منهج المدرب 62توزٌعهم عشوائٌا الى مجموعتٌن ضابطة وتجرٌبٌة كل مجموعة تكونت من )

( وحدات تدرٌبٌة 3( اسابٌع وبوالع )8لمجموعة التجرٌبٌة تتبع التمارٌن المعدة من لبل الباحث واستغرق تنفٌذ التمرٌنات مدة )اما ا

اسبوعٌا ضمن المسم الرئٌسً من الوحدة التدرٌبٌة وفً فترة الاعداد الخاص . واهم م اتوصل الٌه الباحث من استنتاجات ان 

ساهمت بشكل كبٌر فً التطور بالموة الممٌزة بالسرعة وبعض المهارات الهجومٌة بٌن  ساعدة مختلفة بوسائل مالتمارٌن التكمٌلٌة 

 الرجلٌن للاعبً كرة المدم الشباب مما انعكس اٌجابا فً تحسن ادائهم المهاري والبدنً .

 المهارات الأساسٌة(-الموة الممٌزة بالسرعة-الكلمات الافتتاحٌة) تمارٌن

Reinforcement exercises for non-distinctive leg  as an indicator to reduce the 

difference in speed strength and some offensive skills of the two legs  of young 

footballers 
Al-Qadisiyah University M. M. Safa Kazem Radi 

Abstract 

 A football game is characterized by its players must have a variety of physical , motor and 

skills with good qualities through the use of both legs in the execution  of duties in various tactical 

changing attitudes, Hence, the importance of research in putting  reinforcement exercises for non-

distinctive leg  of a physical and skills nature to reduce the difference in speed strength and some 

offensive skills of the two legs  of young footballers because of its great importance in facilitating the 

player's task in the implementation of the duties of him in the match, This research aims to identify 

the effects of reinforcement exercises for non-distinctive leg  as an indicator to reduce the difference 

in speed strength and some offensive skills of the two legs  of young footballers , so the researchers 

assume that the reinforcement exercises for non-distinctive legs  have positive affect on reducing  the 

difference in speed strength and some offensive skills of the two legs  of young footballers. 

 The researchers used the experimental method in a way of  equal groups ,The research 

community identified with young players of Diwaniya sports club's (24) player were randomly 

assigned into two groups, a control and experimental. Each group consisted of (12) players , control 

group tracking coach approach either the experimental group tracking exercises that prepared by 

the researchers, exercise period (8) weeks and by (3) training units in preparation period section 

The most important conclusions are that  the reinforcement exercises for non-distinctive leg  

exercises contributed significantly to speed strength and some offensive skills of the two legs  of 

young footballers which was reflected positively in the improvement of their performance and 

physical skill .  

Keywords (exercises - strength distinguished by speed - basic skills) 
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 الممدمة:  -6

بما ان كرة المدم اللعبة الشعبٌة الأولى فً العالم, وان المتطلبات الحدٌثة فً هذه اللعبة خلمت الحاجة الكبٌرة الى اعدد  

ً اذ ان تطور مستوى اللاعب فً كرة المدم ٌتولف بشكل ً ومهارٌا عالٌا كبٌر على مستوى لدراته البدنٌة  اللاعبٌن أعدادا بدنٌا

والمهارٌة وبكلتا الرجلٌن وعلى مدى الموسم وبما ٌحمك تكٌف أجهزة الجسم المختلفة والوصول باللاعب الى أعلى المستوٌات فً 

جهزة الأداء , وذلن من خلال وضع المناهج والاسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً الذي ٌدل على فهم المدرب لكٌفٌة استجابة وتكٌف أ

الجسم المختلفة لحمل التدرٌب والذي ٌعد أهم المواعد التطبٌمٌة لعلم التدرٌب الرٌاض فً مجال كرة المدم, اذ ٌمكن "من خلال هذه 

المعلومات وضع برامج التدرٌب وتخطٌطها لوضع وتمنٌن مكونات الحمل التدرٌبً المناسب وتطوٌره وتحسٌن طرائك التدرٌب بما 

 (232-6".  )ً ولا ٌؤدي الى الاجهادٌحمك الانجاز المثال

وتأتً لعبة كرة المدم لتحتل مساحه واسعة من البحث والدراسة والاهتمام لما لها من شعبٌه تفوق بالً الالعاب وفً هذا  

السٌاق كان هنان الكثٌر من الدراسات حول مختلف مجالات تطوٌر اللعبة وبالأخص مجال التدرٌب الرٌاضً باعتباره المحور 

الارتماء بالمستوٌات, لهذا تعددت الطرق والوسائل فً تطوٌر متغٌرات هذه اللعبة للارتماء  الاساس والركٌزة الاولى التً تساهم فً

بها من خلال اٌجاد الوسائل الكفٌلة من رفع مستوى اللاعبٌن البدنٌة والمهارٌة, وبما ان اللاعب هو المحور الاساس فً لعبة كرة 

لٌن وبنفس المستوى بغٌة استغلال الفرص من جمٌع الاماكن وبنفس المدم لابد ان ٌؤدي المهارة بأفضل ما ٌكون وبكلتا الرج

فً الموة الممٌزة بالسرعة  بوسائل مساعدة مختلفة الامكانٌة البدنٌة والمهارٌة, لهذا عمد الباحث على استعمال تمارٌن تكمٌلٌة 

 وكذلن بعض المهارات الهجومٌة للاعبً كرة المدم الشباب . 

ونه لاعب سبما ومدربا حالٌا فً مجال كرة المدم توصل الباحث الىى لناعىات فىً ان هنىان عىدم من خلال خبرة الباحث ك  

استٌعاب لدى اللاعبون الشباب للمتغٌرات الكثٌرة والمختلفة, بسبب عدم أجادتهم اللعب بكلتً الرجلٌن وهذا ما ٌسىبب خلىلا فىً أداء 

لن ٌعود إلى تركٌز اللاعبٌن على استخدام رجل الٌمٌن او الٌسىار فىً الواجبات وٌبطئ من سرعة اللعب , وٌعتمد الباحث ان سبب ذ

الكثٌر من الموالف المختلفة وهذا ما ٌؤدي إلى ضعف فً عضلات الرجل الاخرى مما ٌنعكس سلبا على أداءها المهاري لذا ارتأى 

 الباحث الخوض فً هذه الدراسة .

 اهداف البحث : 6-6

 فً الموة الممٌزة بالسرعة للمجموعة التجرٌبٌة.عدة مختلفة بوسائل مساإعداد تمارٌن تكمٌلٌة  -6

 التعرف على تأثٌر تطور الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن على بعض المهارات الهجومٌة بكرة المدم للمجموعة التجرٌبٌة. -2

 مجتمع البحث : 2-6

( والبالغ عددهن 2222- 2226للموسم ) حدد الباحث مجتمع بحثهم بلاعبً كرة المدم فً نادي الدٌوانٌة الرٌاضً الشباب 

( لاعبىىٌن اسىىتعملت 62( لاعىىب وتىىم تمسىىٌمهن بطرٌمىىة الطبمٌىىة العشىىوائٌة الىىى مجمىىوعتٌن تجىىرٌبٌتٌن بلىىغ عىىدد كىىل مجموعىىة )24)

ل مسىاعدة بوسىائالمجموعة التجرٌبٌة الاولى التمارٌن المتبعة من لبل المدرب اما المجموعة التجرٌبٌة فاستعملت التمىارٌن التكمٌلٌىة 

 ( ٌوضح ذلن6وتم اجراء التجانس والتكافؤ للمجموعتٌن والجدول ) مختلفة 

 التجانس والتكافؤ للمجموعتٌن لإفراد عٌنة البحث (6جدول)

                

 

 المتغٌرات

وحدة    

 المٌاس

معامل  المجموعة الضابطة

 الالتواء

 المجموعة التجرٌبٌة
معامل 

 الالتواء

 

 

 لٌمة

 T 

 المستملة

 

 

 الدلالة

    الانحراف الوسط الانحراف الوسط

 0.20 1.31 0.07- 7.11 174.58 0.12- 6.55 170.9 سم الطول

 0.46 0.76 0.16 5.31 65.08 0.06- 3.72 66.50 كغم الكتلة

 0.58 0.56 0.35- 0.83 17.16 0.00 0.60 17.00 سنة العمـر

 0.52 0.65 0.63 0.57 6.24 0.85 0.46 6.10 متر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الممٌزة

 0.51 0.67 0.41 0.52 5.69 0.08- 0.50 5.55 متر الموة الممٌزة بالسرعة لرجل الغٌر ممٌزة

 0.16 1.46 0.13 0.71 11.20 0.57- 0.77 11.65 ثانٌة الدحرجة الٌمٌن

 0.84 0.21 0.02 0.83 12.90 0.18 1.27 12.81 ثانٌة الدحرجة للرجل الغٌر ممٌزة

 0.06 1.98 0.17 0.58 20.92 0.49 0.92 21.54 ثانٌة المراوغة الٌمٌن

 0.08 1.82 0.22 0.79 24.65 0.22 1.44 25.51 ثانٌة المراوغة للرجل الغٌر ممٌز

 0.32 1.01 0.87- 2.63 9.00 0.05- 3.01 10.17 درجة دلة التهدٌف الٌمٌن

 0.82 0.24 0.08 1.85 4.83 0.28- 1.61 4.67 درجة دلة التهدٌف للرجل الغٌر ممٌزة
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  إجراءات البحث المٌدانٌة : 2-2

 (266-3اختبار المفزة الثلاثٌة من الثبات : ) .6

 الهدف من الاختبار : لٌاس الموة الممٌزة بالسرعة للرجل .

 (266-8: ) م 52اختبار الجري بالكرة  .2

 الهدف من الاختبار : لٌاس مهارة الدحرجة للرجل .

 (263-3: )  اختبار ركض تعرج زكزان مع الكرة .3

 الهدف من الاختبار : لٌاس مهارة المراوغة للرجل .

 (264-2اختبار دلة تصوٌب الكرة الثابتة : ) .4

 الهدف من الاختبار : لٌاس دلة التهدٌف للرجل .        

 التجربة الاستطلاعٌة : 2-3

راء التجربىة الاسىتطلاعٌة علىى اربعىة لاعبىٌن ٌمثلىون مجتمىع البحىث بهىدف م المصادف ٌوم الاثنٌن تم اجى 65/66/2226بتارٌخ  

 التعرف على الصعوبات والعمبات التً لد ترافك فرٌك العمل المساعد اثناء تنفٌذ الاختبار .

 الاختبار المبلً : 2-4

( 4وم الثلاثاء فً الساعة )المصادف ٌ 2226/ 23/66تم اجراء الاختبار المبلً فً الاختبارات المطلوبة بالبحث بتارٌخ  

 عصرا وعلى ملعب نادي الدٌوانٌة لرٌاضً للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة .

 مفردات التمرٌنات : 2-5

بعد الاطلاع على الدراسات السابمة والمصادر العلمٌة فً التدرٌب الرٌاضً وكرة المدم تم وضع مفردات التمرٌنات ومكونىات      

الفىىرد والمرحلىىة التدرٌبٌىىة حٌىىث تىىم تنفٌىىذ المىىنهج التىىدرٌبً لمجموعىىة البحىىث التجرٌبٌىىة وذلىىن بتىىارٌخ  الحمىىل بنىىاءا علىىى مسىىتوى

 , وتم مراعاة النماط الآتٌة: 68/6/2222وتم الانتهاء منه بتارٌخ  26/66/2226

  .  اعداد تمارٌن لتطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن باستخدام وسائل مساعدة متنوعة 

 التدرٌب للمجموعة التجرٌبٌة اٌام السبت  والاثنٌن والاربعاء وبالً اٌام الاسبوع مع المدرب .  ٌكون اٌام 

 . استخدام جهاز المولتجم وكرات طبٌة وحواجز وحبال مطاطٌة واثمال حرة فً بعض التمارٌن البدنٌة 

   دلٌمة من المسم الرئٌسً . 45دلٌمة الى  35ٌستغرق زمن الوحدة التدرٌبٌة من 

 ( وحىدة 24( وحدات تدرٌبٌىة فىً الأسىبوع, وبالتىالً ٌكىون عىدد الوحىدات )3( أسابٌع بوالع )8فترة المنهج التدرٌبً استغرق )

 تدرٌبٌة .

 ( ( مىن الصىى مىا ٌسىتطٌع امىا 62-42مراعاة الحمل التدرٌبً من شدة وحجم وراحة حٌىث كانىت شىدة التمىرٌن تتىراو) مىن%

 ( دلٌمة .2.5-6.5( مجموعة والراحة بٌن المجموعات  )4-3المجموعات من )( تكرار و65-62التكرارات كانت من )

 الاختبار البعدي : 2-6

المصادف ٌىوم الجمعىة مىع مراعىاة  2222/ 26/6تم اجراء الاختبار البعدي فً الاختبارات المستخدمة فً البحث بتارٌخ  

 لتجرٌبٌة .نفس الظروف التً كانت فً الاختبار المبلً للمجموعتٌن الضابطة وا

 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج : .1

 عرض وتحلٌل ومنالشة نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً متغٌرات البحث :  3-6

 ٌبٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً متغٌرات البحث (2جدول )

 الاختبارات المستخدمة
وحدة 

 المٌاس

الوسط 

 الحسابً

راف انح

 معٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 Tلٌمة 

 المحسوبة

 مستوى

 الدلالة

 0.001 4.51 0.50 6.40 0.46 6.10 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌمٌن

 0.137 1.60 0.51 5.69 0.50 5.55 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌسار

 0.00 6.51 0.58 10.84 0.77 11.65 ثانٌة الدحرجة ٌمٌن

 2.89 1.11 0.66 12.53 1.27 12.81 ثانٌة الدحرجة ٌسار

 0.002 4.10 1.19 20.93 0.92 21.54 ثانٌة المراوغة للرجل ٌمٌن

 0.119 1.68 1.48 25.25 1.44 25.51 ثانٌة المراوغة ٌسار

 0.003 3.80 3.41 12.75 3.01 10.17 درجة دلة التهدٌف ٌمٌن

 0.001 4.24 1.44 6.58 1.61 4.67 درجة دلة التهدٌف ٌسار
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( عند مستوى دلالة 4.56( المحسوبة لاختبار الموة الممٌزة بالسرعة الٌمٌن بلغ) T( تبٌن ان لٌمة ) 2من خلال الجدول )   

( مما ٌؤشر على تطور الموة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجل الٌمٌن ولصالح الاختبار البعدي . اما فً اختبار الموة  2.226) 

( مما ٌدل على عدم معنوٌة الفروق  2.630ى دلالة    ) ( عند مستو 6.62( المحسوبة  )  Tالممٌزة بالسرعة الٌسار فبلغ لٌمة ) 

( المحسوبة  Tبٌن الاختبار المبلً والبعدي لرجل الٌسار مما ٌؤشر عدم تطور عضلات الرجل الٌسار . فً حٌن كانت لٌمة ) 

ن المبلً والبعدي ولصالح ( مما ٌدل على معنوٌة الاختبار2.22ٌ( عند مستوى دلالة )  6.56لاختبار مهارة الدحرجة الٌمٌن بلغ ) 

( مما 2.82( عند مستوى دلالة )  6.66( المحسوبة لاختبار مهارة الدحرجة للرجل ٌسار  بلغت )  Tالاختبار البعدي . اما لٌمة) 

( المحسوبة  Tٌدل على عدم معنوٌة الفروق بٌن الاختبار المبلً والبعدي الٌسار فً مهارة الدحرجة . فً حٌن كانت لٌمة ) 

( مما ٌدل على معنوٌة الاختبارٌن المبلً والبعدي 2.222( عند مستوى دلالة )  4.62تبار مهارة المراوغة الٌمٌن بلغ ) لاخ

( عند مستوى دلالة )  6.68( المحسوبة لاختبار مهارة المراوغة للرجل ٌسار بلغت )  Tولصالح الاختبار البعدي . اما لٌمة) 

(  Tفروق بٌن الاختبار المبلً والبعدي الٌسار فً مهارة المراوغة . فً حٌن كانت لٌمة ) ( مما ٌدل على عدم معنوٌة ال2.662

( مما ٌدل على معنوٌة الاختبارٌن المبلً والبعدي 2.223( عند مستوى دلالة ) 3.82المحسوبة لاختبار مهارة التهدٌف الٌمٌن بلغ) 

 ولصالح الاختبار البعدي.

( مما ٌدل 2.226( عند مستوى دلالة )  4.24بار مهارة الدحرجة للرجل ٌسار بلغت ) ( المحسوبة لاخت Tاما لٌمة )    

على كذلن على معنوٌة الفروق بٌن الاختبار المبلً والبعدي الٌسار فً مهارة التهدٌف وٌعزو الباحث الى مفردات المنهج اتبعه 

للرجلٌن فً حٌن لم ٌظهر تطور فً الرجل ٌسار كون المدرب المدرب وما تحتوٌه من تمارٌن مختلفة لتنمٌة الموة الممٌزة بالسرعة 

اعطى التمارٌن بشكل متساوي لكلا الرجلٌن وعدم تركٌزه على الٌسار مما لم ٌظهر هذا التطور, فً حٌن كان هنان تطوراً فً أداء 

المراوغة , والتهدٌف ( مما ٌدل المهارات الهجومٌة الٌمٌن وكذلن تطوراً ملحوظا للرجل الغٌر ممٌزة فً مهارات ) الدحرجة , و

على أن هنان تأثٌراً واضحا للمنهج الذي اتبعه المدرب مع المجموعة الضابطة لاحتواء المنهج على فعالٌات تساهم فً تطوٌر 

 الاداء الفنً للمهارات الهجومٌة .

 ٌرات البحث : عرض وتحلٌل ومنالشة نتائج الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً متغ 3-2

 ٌبٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً متغٌرات البحث (3جدول )

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً المعالم الاحصائٌة
 Tلٌمة 

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 الاختبارات المستخدمة
وحدة 

 المٌاس

الوسط 

 الحسابً

انحراف 

 معٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 0.002 3.91 0.63 6.62 0.57 6.24 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌمٌن

 0.000 5.31 0.70 6.36 0.52 5.69 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌسار

 0.179 1.43 0.55 10.80 0.71 11.20 ثانٌة الدحرجة ٌمٌن

 0.000 6.36 0.92 11.35 0.83 12.90 ثانٌة الدحرجة ٌسار

 0.246 1.22 1.00 21.36 0.58 20.92 ثانٌة للرجل ٌمٌنالمراوغة 

 0.000 9.78 0.70 21.99 0.79 24.65 ثانٌة المراوغة ٌسار

 0.000 6.03 2.21 13.00 2.63 9.00 درجة دلة التهدٌف ٌمٌن

 0.000 10.84 2.09 10.25 1.85 4.83 درجة دلة التهدٌف ٌسار

( عند مستوى  3.26( المحسوبة لاختبار الموة الممٌزة بالسرعة الٌمٌن بلغ )  T( تبٌن ان لٌمة ) 3من خلال الجدول )  

( مما ٌؤشر على تطور الموة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجل الٌسار ولصالح الاختبار البعدي . اما فً اختبار  2.222دلالة ) 

( مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن  2.222توى دلالة ) ( عند مس5.36( المحسوبة  )  Tالموة الممٌزة بالسرعة الٌسار فبلغ لٌمة ) 

( المحسوبة لاختبار  Tالاختبار المبلً والبعدي الٌسار مما ٌؤشر عدم تطور عضلات الرجل غٌر الممٌزة . فً حٌن كانت لٌمة ) 

المبلً والبعدي. اما لٌمة )  ( مما ٌدل على عدم معنوٌة الاختبارٌن2.602( عند مستوى دلالة )  6.43مهارة الدحرجة الٌمٌن بلغ) 

T  ( المحسوبة لاختبار مهارة الدحرجة للرجل الٌسار بلغت )مما ٌدل على معنوٌة الفروق 2.222( عند مستوى دلالة )  6.36 )

المحسوبة لاختبار  T)بٌن الاختبار المبلً والبعدي الٌسار فً مهارة الدحرجة  ولصالح الاختبار البعدي . فً حٌن كانت لٌمة)

( مما ٌدل على عدم معنوٌة الاختبارٌن المبلً والبعدي . اما 2.246( عند مستوى دلالة )  6.22مهارة المراوغة الٌمٌن بلغ ) 

( مما ٌدل على 2.222( عند مستوى دلالة )  2.08( المحسوبة لاختبار مهارة المراوغة للرجل الغٌر ممٌزة بلغت )  Tلٌمة) 

(  Tبلً والبعدي الٌسار فً مهارة المراوغة ولصالح الاختبار البعدي؛ فً حٌن كانت لٌمة ) معنوٌة الفروق بٌن الاختبار الم

( مما ٌدل على معنوٌة الاختبارٌن المبلً 2.222( عند مستوى دلالة ) 6.23المحسوبة لاختبار مهارة التهدٌف الٌمٌن بلغ ) 

 والبعدي ولصالح الاختبار البعدي . 
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( مما ٌدل على كذلن 2.222( عند مستوى دلالة ) 62.84ختبار مهارة التهدٌف للرجل ٌسار بلغت ) ( المحسوبة لا Tاما لٌمة ) 

على معنوٌة الفروق بٌن الاختبار المبلً والبعدي الٌسار فً مهارة التهدٌف وٌعزو الباحث ان التطور الحاصل فً الموة الممٌزة 

لتمارٌن التكمٌلٌة ونظرا لانتظام افراد العٌنة ) المجموعة التجرٌبٌة ( فً بالسرعة الٌمٌن الى التمارٌن المعدة من الباحث وكذلن ا

التدرٌب المبرمج وفك الاسس العلمٌة المختارة وتمنٌن الاحمال التدرٌبٌة من حٌث الشدة والحجم وفترات الراحة الى تطور الموة 

نائٌة تعمل على تطوٌر وتنمٌة المدرات البدنٌة وصولا الى الممٌزة بالسرعة لدى ) المجموعة التجرٌبٌة ( إذ  " ٌعد التدرٌب عملٌة ب

 (662-4تحمٌك انجاز معٌن " . )

اما ما ٌخص المهارات الهجومٌة فان لاشن فٌه أن مهارتً المراوغة والدحرجة تعتمد اعتماداً كلٌا على التوافك العضلً العصبً 

ضلً ( لتطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة إذ أن هنان أسلوبان لتطوٌر والرشالة ونظراً لاستخدام الباحث تمرٌنات ) سرعة التملص الع

الموة الممٌزة بالسرعة أحدهما من خلال استخدام الموة المصوى والاخرى من خلال استخدام ) سرعة التملص العضلً ( والاسلوب 

ن تحسٌن التوافك العصبً العضلً الثانً ٌؤدي الى تطوٌر سرعة الاداء المهاري وهذا ما اكده عبد علً نصٌف ولاسم حسن " أ

 (65-5ٌعطً معنى تعلم أو تحسٌن مسار الحركات " . )

أما عن الدلة فً التهدٌف فتعد من العوامل الاساسٌة لهذه المهارة وأكد ثامر محسن " أن الدلة تعد الصفة الأولى التً ٌجب ان 

 (38-6الاخرى إذا لم ٌكن التصوٌب دلٌماً " . ) ٌتمٌز بها تكنٌن التصوٌب حٌث لا فائدة تذكر من توفر جمٌع الصفات

 عرض وتحلٌل ومنالشة نتائج الاختبارٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً متغٌرات البحث : 3-3

 ٌبٌن الاختبارٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة فً متغٌرات البحث (4جدول )

 المجموعة التجرٌبٌة الضابطةالمجموعة  المعالم الاحصائٌة
 Tلٌمة 

 المحسوبة

مستوى 

 وحدة المٌاس الاختبارات المستخدمة الدلالة
الوسط 

 الحسابً

انحراف 

 معٌاري

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 0.368 0.91 0.63 6.62 0.50 6.40 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌمٌن

 0.015 2.65 0.70 6.36 0.51 5.69 متر الموة الممٌزة بالسرعة ٌسار

 0.877 0.15 0.55 10.80 0.58 10.84 ثانٌة الدحرجة ٌمٌن

 0.002 3.57 0.92 11.35 0.66 12.53 ثانٌة الدحرجة ٌسار

 0.355 0.94 1.00 21.35 1.19 20.93 ثانٌة المراوغة للرجل ٌمٌن

 0.000 6.88 0.70 21.99 1.48 25.25 ثانٌة المراوغة ٌسار

 0.833 0.21 2.21 13.00 3.41 12.75 درجة التهدٌف ٌمٌندلة 

 0.000 4.99 2.09 10.25 1.44 6.58 درجة دلة التهدٌف ٌسار

            

( عند مستوى 2.26( المحسوبة لاختبار الموة الممٌزة بالسرعة الٌمٌن بلغ)  T( تبٌن ان لٌمة ) 4من خلال الجدول )  

( مما ٌدل على عدم المعنوٌة بٌن الاختبارٌن البعدٌن للمجموعتٌن مما ٌؤشر على عدم وجود فرق ملحوظ فً الموة  2.368دلالة ) 

( عند مستوى 2.65( المحسوبة )  Tٌسار فبلغ لٌمة ) الممٌزة بالسرعة لعضلات الٌمٌن . اما فً اختبار الموة الممٌزة بالسرعة ال

( مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن البعدٌن الٌسار مما ٌؤشر على تطور عضلات الرجل غٌر الممٌزة   2.265دلالة ) 

( عند مستوى دلالة 2.65)( المحسوبة لاختبار مهارة الدحرجة الٌمٌن بلغ  Tولصالح المجموعة التجرٌبٌة . فً حٌن كانت لٌمة ) 

( المحسوبة لاختبار مهارة الدحرجة للرجل ٌسار بلغ)  T( مما ٌدل على عدم معنوٌة الاختبارٌن البعدٌن. اما لٌمة) 2.800) 

( مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن البعدٌن الٌسار فً مهارة الدحرجة  ولصالح 2.222( عند مستوى دلالة ) 3.50

( عند مستوى دلالة ) 2.24( المحسوبة لاختبار مهارة المراوغة الٌمٌن بلغ )  Tالتجرٌبٌة . فً حٌن كانت لٌمة )  المجموعة

( المحسوبة لاختبار مهارة المراوغة للرجل ٌسار بلغت )  T( مما ٌدل على عدم معنوٌة الاختبارٌن البعدٌن . اما لٌمة) 2.355

ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن الاختبارٌن البعدٌن الٌسار فً مهارة المراوغة ولصالح ( مما 2.222( عند مستوى دلالة )  6.88

( عند مستوى دلالة ) 2.26( المحسوبة لاختبار مهارة التهدٌف الٌمٌن بلغ )  Tالمجموعة التجرٌبٌة . فً حٌن كانت لٌمة ) 

محسوبة لاختبار مهارة التهدٌف للرجل الغٌر ٌسار بلغت     ( ال T( مما ٌدل على عدم معنوٌة الاختبارٌن البعدٌن . اما لٌمة) 2.833

( مما ٌدل على معنوٌة الفروق بٌن البعدٌن الٌسار فً مهارة التهدٌف وٌعزو الباحث هذه 2.222( عند مستوى دلالة ) 4.22)

دى الى تطور الموة الممٌزة الافضلٌة تعود الى المنهج الممتر) وذلن بسبب استخدام طرٌمة التدرٌب الفتري بالأسلوب الدائري أ

 بالسرعة إذ ٌرى المختصون فً علم التدرٌب ان استخدام طرٌمة التدرٌب الفتري ٌساعد على تطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة . 

اما فٌما ٌخص المهارات الهجومٌة ان تطور الموة الممٌزة بالسرعة لدى عٌنة البحث ) المجموعة التجرٌبٌة ( لد ساهم كثٌرا فً 

ور الاداء المهاري للاعبٌن خاصة إذا علمنا أن الموة الممٌزة بالسرعة تعد من الصفات البدنٌة الاساسٌة التً ٌحتاجها لاعب كرة تط

عصبً كما ان  –المدم أثناء المناولة أو الدحرجة أو التصوٌب .... الخ وحٌث أن هذه المهارات تكون بحاجة الى توافك عضلً 

عضلٌة فً رفع حاجز وحدات الاعصاب الحركٌة والتً سبك التطرق الٌها عند منالشة تطور الموة مساهمة تدرٌبات المدرة ال
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الممٌزة بالسرعة وهذا مما ساهم فعلٌا فً تطور الاداء المهاري واكد ذلن ) محمد صبحً حسانٌن ( نملا عن ) اوزوالٌن ( " أن الموة 

ة , وهً تؤثر بصورة على سرعة الحركة وعلى الاداء والجلد العضلٌة تعتبر احدى الخصائص الهامة فً ممارسة الرٌاض

كما ان تدرٌبات الموة الممٌزة بالسرعة تساهم فً اكساب اللاعب الثمة بالنفس مما ٌنعكس اٌجابٌا ,  (60-0والمهارة المطلوبة " . )

ه هذا النوع كما اسلفنا بالتوافك على سلوكه داخل الملعب . وان استخدام الباحث لأسلوب رفع سرعة التملص العضلً ولانبساط

( " الى تحسٌن التوافك  6282العضلً العصبً ادى بالنتٌجة الى تطوٌر سرعة الاداء المهاري وهذا ما اكده ) عبد علً نصٌف 

 (65-5العصبً العضلً ٌعطً معنى التعلم او تحسٌن مسار الحركات ". )

اثٌوس ( " أن الموة العضلٌة ضرورٌة لحسن المظهر وتأدٌة المهارة بدرجة ( نملا عن ) م 2226واخٌرا إذ اشار ) مهند البشتاوي 

 (326-2ممتازة " . )

وبذلن حمك الباحث اهدافهم من خلال تطوٌر الموة الممٌزة بالسرعة للىرجلٌن الٌمىٌن والٌسىار ومسىاهمة المىوة الممٌىزة بالسىرعة فىً 

 تطوٌر الاداء المهاري لكلتا الرجلٌن الٌمٌن والٌسار. 
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 . هبوط بالمدم الٌمنى على الارض 

 . الهبوط بالمدم الٌسرى على الارض 

 

 ٌوضح تفاصٌل المنهج التدرٌبً (6ملحك )

 الأسبوع

 

 بأداء سرٌع جدا الموة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن

 الراحة بٌن التمرٌنات الراحة بٌن المجامٌع المجامٌع التكرارات الشدة

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 10 %40 الأول

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 15 %40 الثانً

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 10 %50 الثالث

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 15 %50 الرابع

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 10 %60 الخامس

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 12 %60 السادس

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 15 %60 السابع

 دلائك  2,5 دلٌمة 1-2 3-4 10 %50 الثامن

 

 نموذج من وحدة تدرٌبٌة (2ملحك )

  : دلٌمة 35.5الوحدة التدرٌبٌة الاولى من الاسبوع الاول                                 الولت 

 : التارٌخ :  42الشدة المستخدمة                                                % 

 الهدف : تنمٌة الموة الممٌزة بالسرعة مع تعزٌز الٌسار 

 ت
السام الوحدة 

 التدرٌبٌة
 التمارٌن الزمن

زمن 

الاداء أو 

 التكرار

زمن 

 الراحة
 المجامٌع

1 

 46,5 المسم الرئٌسً

على الاكتاف ( ثنً ومد الركبتٌن  )الولوف , وضع الثمل

 نصفا
 3 ثا 60 ن10

2 
) الولوف ( الثمل على الاكتاف  للأمام بمدم الممٌزة 

 والعودة للوضع
 3 ثا 60 ن10

3 
الولوف ( الثمل على الاكتاف  للأمام بمدم الغٌر ممٌزة 

 والعودة للوضع
 ثا 60 ن10

3  +1 

 تعزٌز

1-4 
فً ذراع من جهة الرجل الممٌزة  الولوف , مسن دمبلص

 , رفع عمب رجل الممٌزة
 3 ثا 60 ن10

2-4 
الولوف , مسن دمبلص فً ذراع جهة المدم الغٌر ممٌزة 

 رفع عمب رجل الغٌر ممٌزة
 ثا 60 ن10

3  +1 

 تعزٌز

1-5 

  

الولوف نصف انثناء بحٌث تكون لدم الممٌزة على صندوق 

( سم والمدم الاخرى على الارض الوثب 30بارتفاع )

 للأعلى والعودة للوضع الارتدائً

 3 ثا 60 ن10

2-5 

الولوف نصف انثناء بحٌث تكون لدم الغٌر ممٌزة على 

( سم والمدم الاخرى على الارض 30صندوق بارتفاع )

 الوثب للأعلى والعودة للوضع الارتدائً .

 ثا 60 ن10
3  +1 

 تعزٌز

 

 

 

 


