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 ‌أ

 مقدمة:
''علموا أولادكم السباحة والرماية وركوب الخيل'' ، وىذه المقولة تؤكد في  رضي الله عنو يقول عمر بن الخطاب       

 مضمونها على أهمية الرياضة و فوائدىا العديدة والتي تفيد الجسم و العقل حيث أن ''العقل السليم في الجسم السليم''.

نسان هذذه الااىرة منذ أن كان  جررد تحتل الرياضة مكانة عالية في وذلك بنوعيها التًفيهي والتنافسي وقد اىتم الإحيث 
لى أن أصبح  تخضع الى قوانين وقواعد قابلة للتطور إحركات إما معبرة عن مشاعر أو دفاعية ضد العوائق الطبيعية 

والدراسة والتصنيف من حيث الأهمية وطرق الأداء وكذا من حيث التخصصات، فاهرت رياضات فردية وأخرى 
 .الرياضات ىي الصفات البدنية والطرق التدريبيةوالرابط بين ىذه  جماعية،

وتعتبر الصفات البدنية من أىم العناصر التي يخوض فيها المختصون بحثا واسعا منذ القدم، ومنذ القرن العشرين       
عرف  ىذه الصفات تطورا ىائلا في جميع الجوانب وىذا بسبب استعمال أحسن الطرق والأساليب المناسبة لتطويرىا و 

 المدروسة في ىذا المجال.

بحيث أصبح العلماء و المدربون يهتمون اىتماما كبيرا بالجانب البدني والذي أصبح يصنع  الفارق في نتائج        
المنافسات الرياضية، وذلك من خلال البحث عن أحسن الطرق و الأساليب لتطوير ىاتو الصفات البدنية و كيفية 

راحل العمرية للرياضي وطرق تقييمها. وذلك ما أدى الى ظهور العديد من الطرق تنميتها وتطويرىا على حسب الم
التدريبية التي تدكن من تطور الصفات البدنية حيث أصبح لكل طريقة مميزات خاصة و أصبح  لكل صفة طرق تدريبية 

 معينة.

يات و التكتيكات في شتى الرياضات وتعتبر صفة السرعة من الصفات البدنية الأساسية التي تندمج مع كل التقن        
مما جعلها موضوع بحث واسع في سبل تطويرىا في مراحل سنية معينة و طرق مناسبة و الملائمة لهاتو الصفة البدنية بحيث 
تهدف أساساً على إخضاع الفرد الرياضي لأنواع من الضغوطات البدنية والنفسية المختلفة والتي تؤدي وفق تخطيط خاص 

لنهاية الى ان يتكيف الفرد الرياضي لها بصورة تجعلو قادرا على انجازىا بالطريقة المناسبة اثناء المسابقات يهدف في ا
 والمنافسات الرياضية.

كرة القدم عرف  تطورا  حيث أن  صفة السرعة، طويرفي ت برنامج تدريبيدراسة أثر  يمن خلال بحثحاول أو س        
              أن تكون الدراسة على لاعبين يدارسون  وذلك ما دفعني ،على حد سواء في عصرنا ىذا واسعا للاعبين والمتتبعينكبيرا و 
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‌ب  

، ففي جيد وذلك لكونها مرحلة تطور ونموسنة 51او اقل من   u15رحلة العمرية والتي ىي القدم، كما تم اختيار الم كرة
 كما أنها من أحسن المراحل لتطور صفة السرعة.قابلية كبيرة على التكيف والتطور  بلاعب يتميز الىذه المرحلة 

 والثاني يشمل التعريف بالبحث إلى قسمين الأول ناري، ويحتوي على فصلين، الأول يشمل يبحث قسمةحيث       
 يحتوي على ثلاثة فصول الأول يشمل يني فهو تطبيقاما القسم الثأ ،المشاهذة و لسابقةا والدراسات الناري  الإطار

تاجات الخاصة بالدراسة، كما ، والثالث يشمل الاستنعرض ومناقشة النتائج ، والثاني يشملالميداني البحثإجراءات 
 مختصرة. طريقة ئج المتحصل عليها باوضع خاتدة عامة تشمل متغيرات البحث والنت إلىفي الأخير  توصل 
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 البرنامج التدريبي : 1-

" بأنو : احد عناصر الخطة و بدونو يكون التخطيط  و يعرفو "علي فهمي البيك" و "عماد الدين عباس ابو زيد     
تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الذدف .)علي فهمي و ناقصا ، فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة 

 . (102،  2003الدين ابو زيد ،  عماد

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي : 2-

طار تخطيط متكامل لكرة القدم فإن من الأهمية أن يشتمل على تنفيذ خطة في اي يتم تصميم البرنامج التدريبي بلك      
 علية من التفصيل :العناصر التالية بدرجة 

 : التي يقوم عليها البرنامجالأسس أو المبادئ  -2-1

إن برنامج كرة القدم لابد أن يبتٌ على أسس و مبادئ علمية بالدرجة الأولى و التي تم التوصل إليها ،مثل : علم      
 و علم النفس الرياضي و علم الحركة و الديكانيكا الحيوية و علم وظائف الجهد البدني و غتَه . وظائف الأعظاء

 الهدف العام و الأهداف الفرعية للبرنامج التدريبي : -2-2

يستمد ىدف البرنامج من ىدف الخطة ، كما أن من الأهمية ان يكون ىدف البرنامج قابلا للتحقيق ، و أن لا        
ينفصل ىدفو عن لزتواه . و تحديد الأىدف بدقة يسهم بدرجة كبتَة في إختيار الأنشطة الدناسبة و تحديد أفضل بدائل 

 التقويم .التدريب و التعلم كما  يساعد بفاعلية في القيام بعملية 

 تحديد الأنشطة داخل البرنامج التدريبي : -2-3

 للأنشطة داخل البرنامج ومن عناصره الأساسية : يجب تحديد الإطار العام     

 التهدئة .،معرفي (  –ذىتٍ  –نفسي  –خططي  –مهاري  –الإعداد بانواعو )بدني الإحماء ،
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 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج التدريبي :  -2-4

 إن تنظيم الأنشطة داخل البرامج التدريبية يعتمد في الاساس على عدة عناصر منها :      

مكوناتو و درجاتو و دوراتو على كافة فتًات و مراحل أسابيع ووحدات تنظيم حمل التدريب بكل جوانبو من حيث  -
 التدريب .

 ج .توزيع ازمنة التدريب لكل جزئية من جزئيات الإعداد داخل البرنام -

 الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبي : -3

 إن الخطوات التنفيذية لبرنامج التدريب الدوضوعة كنماذج تتبع الخطوات التنفيذية التالي ذكرىا :      

على اللاعبتُ ، و  لقاء الددرب مع اللاعبتُ قبل بدء الوحدة التدريبية لشرح لزتواىا و الإطمئنان - أ
 .التعرف على تأثتَ الحمل السابق عليهم 

 إعداد الددرب و مساعديو لدكان التدريب من ملعب او صالة او خلافو .  - ب
 إعداد لاأجهزة و الأدوات التي قد يتطلبها تنفيذ الوحدة التدريبية . - ت
 بدء الوحدة التدريبية بشكل نظامي . - ث
 تحقيق الإعداد الذىتٍ و النفسي .إجراء تدرينات الإحماء مع العمل على  - ج
إجراء تدرينات تحقق أىداف الوحدة التدريبية في تسلسل علمي مع العمل على تحقيق الإعداد  - ح

 الذىتٍ و النفسي .
 إجراءتدرينات التهدئة مع العمل على تحقيق الإعداد الذىتٍ و النفسي . - خ
 مال الإعداد النفسي .مقابلة اللاعبتُ و التعرف على مدى تأثتَ الحمل عليهم و استك - د
 تعاملات في مواعيد أخرى بعيدة عن التدريب لإستكمال الإعداد النفسي و الذىتٍ . - ذ

 البرنامج التدريبي :تقويم  -4

تحديد مواعيد تقويم كافة جوانب البرنامج التدريبي "بدنية ومهارية و خططية و ذىنية و نفسية و على الددرب         
الإختبارات و الدقاييس العلمية قدر الإمكان ، و كذلك العمل على تقويم تشكيل الفريق و طريقة معرفية من خلال 

اللعب من خلال أفضل البدائل الدتاحة لو . كما أن عليو أن يستنتج من ىذا التقويم عددا من الإستنتاجات المحددة 
فضل نتائج الإعداد . إن على الددرب أيضا التدريبي لتحقيق ا حيث يستخدمها في تعديل جزء او اكثر في البرنامج

 .دوافع التدريب و التنافس لديهم  استخدام نتائج التقويم في وضع حوافز تربوية مبررة للاعبتُ ،إن ذلك يسهم في زيادة
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 تطوير البرنامج التدريبي : -5

على الددرب أو الدخطط للبرنامج التدريبي أن يعمل دائما كي يكون ىذا البرنامج متطورا متجددا كلما اتيحت          
الفرصة  لإحداث ىذا التطوير ، و ىناك العديد من الأسباب التي تدعونا لتطوير البرامج التدريبية بصفة مستمرة ، نذكر 

تٍ و اجتماعي و معرفي و نفسي بمرور الوقت ،و تلعب عملية منها ان اللاعبتُ أنفسهم في تطور و نمو بدني و ذى
 (.263- 260،)مفتي ابراىيم حماد "الإحتكاك" بالخبراء و المجددين دورا ىاما في تحقيق تطوير البرامج .

 أهمية البرنامج التدريبي :6-

 يدكن أن نستخلص أهمية البرنامج بصفة عامة و نذكر أهمها في النقاط التالية :

 عنصر التخطيط فاعليتو إكساب . 
  تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح و التوفيق. 
  ضياع الأىداف. 
  الإقتصاد في الوقت. 
  تساعد على لصاح الخطط التدريبية و التعليمية. 
  البعد عن العشوائية في التنفيذ. 
  دقة التنفيذ. 
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 : السرعة فتعري-1

المجال الرياضي تلك الدكونات الوظيفية الدركبة التي تدكن الفرد من الأداء الحركي يفهم تحت مصطلح السرعة في  
مدينة نصر،  ،، دار الفكر العربي1ط،الأسس الفسيولوجية ٬لتدريب الرياضي:اأبو العلاء عبد الفتاح  (.في أقل زمن

 ).187ص ، 1997 ،مصر
         (Didier  . (M.S-1الدولي: الدتً على الثانية) تقرير للمسافة من خلال الزمن، ووحدتها في النظامكما أنها 

 REISS , Pascal PREVOST , la bible de la préparation physique, préface 
George Cazorla Edition Amphora ,Paris 2013,p360   

عتُ أو اجتياز مسافة كما تعرف على أنها قدرة جسم الفرد أو أعضائو على إلصاز أو اجتياز أكبر مسافة في وقت م
 Didier REISS, Pascal PREVOST , la bible de )معينة في أقل وقت لشكن.

lapréparationphysique,préfaceGeorgecazorla Edition Amphora  2013,p360.) 
 : مفهوم السرعة -1-1 

 الانقباض و حالة الاستًخاء العضلي.تلك الاستجابات العضلية الناتجة عن التبادل السريع ما بتُ حالات ىي        
طبعة الأولى ، دار الشروق للنشر والتوزيع ،  ،تطبيقات في علم الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي׃ريسان خريبط لريد(

 ). 5، ص1998عمان، الأردن ، 

 أهمية السرعة : -2

. و لسرعة أهميتها أيضاليست مظاىر السرعة فقط التي تختلف من رياضة أو مسابقة لأخرى و إنما تختلف 
التي تتميز مبارياتها بالددة القصتَة ، و لا يجوز إهمال تنميتها في بقية الرياضات  اتالرياضلستلف  في الرياضي أهمية كبرى

 حيث يحدد مستوى سرعة الرياضي حسب: 

 سرعة الجري في مسابقات قصتَة. -
 تأدية الحركات الدنفردة و فعالياتها. -
 قدرة الرياضي على تأدية حركات بالغة الصعوبة في أنواع الرياضة الفنية.                -

كما تعتبر مكون ىام للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات الدختلفة و تعتبر إحدى عوامل لصاح العديد من 
 ).162، صمرجع سابق مفتى إبراىيم حماد،( الدهارات الحركية.
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 يدكن تصنيف السرعة إلى الأنواع الرئيسية التالية :تصنيف السرعة: 3-

 .السرعة الحركية 
 .السرعة الانتقالية 
  (.سرعة زمن الرجع ) رد الفعل 
 السرعة الحركية : 1-3-

 مفهوم السرعة الحركية: -1-1-3

الدرات في أقل زمن لشكن ، أو يقصد بالسرعة الحركية أداء حركة ذات ىدف لزدد لددة واحدة أو لعدد متتالي من 
 أداء حركة ذات ىدف لزدد لأقصى عدد من التكرارات في فتًة زمنية قصتَة و لزددة .

وىذا النوع من السرعة غالبا ما يشتمل على الحركات الدغلقة التي تتكون من مهارة حركية واحدة و التي تؤدى 
يب الكرة أو المحاورة بالكرة كما قد تتضمن حركات تشتمل لدرة واحدة و تنتهي مثال : حركة ركل الكرة أو حركة تصو 

على أكثر من مهارة حركية واحدة مثال : سرعة استلام و تدرير الكرة أو سرعة المحاورة و تصويب الكرة ، كما يتضمن 
 ىذا الدفهوم سرعة الأداء على عجلة السرعة لفتًة زمنية لزددة .

 نستخلص أن :ومنو 

بحركة واحدة مع تقلص عضلي بكثافة قصوى. السرعة الحركية تتشكل  
تعتمد السرعة الحركية دائما على قوة التقلص.-  
 .يدكن ان نميز بتُ نوعتُ من السرعة الحركية: السرعة الحركية الصافية، و السرعة الحركية ضد الدقاومة -

 المعطيات الفيزيولوجية المتعلقة بالسرعة الحركية: -2-1-3
 :التقنيات التي تسمح بالتقلص الشديد و الفعال للعضلة. للتوضيح اكثر نميز الدستويات الاتيةيتعلق الامر بتحديد 

:للتحصل على تقلص عضلي فان ىذا يعتمد على  
عوامل متموقعة على مستوى العضلة.-  
عوامل متعلقة باستعمال العضلة-  
عوامل متعلقة بالتنسيق بتُ العضلات الدختلفة-  

  العضلة
الفوسفات  ثلاثي دينوسيننسبة الأ  
لياف السريعةنسبة الأ  
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(Gilles Cometti ,l’entrainement de la vitesse, CHIRON, Paris France, 
2012, p30-34.)                                                                                      

 : سرعة الانتقال -4

القدرة على التحرك من مكان لأخر في أقصر زمن لشكن وغالبا ما يستخدم ىذا الدصطلح يقصد بسرعة الانتقال 
 في الأنشطة الرياضية التي تشتمل على الحركات الدتماثلة الدتكررة كالدشي و الجري و السباحة و ركوب الدراجات.

ة في خط مستقيم، وتشتَ ويدكن قياس السرعة القصوى في الجري بصفة عامة عن طريق العدو لدسافات القصتَ     
 .مت91.43ًمتً وألا تزيد عن 27.43إلى أن أقل مسافة لقياس السرعة القصوى يجب ألا تقل عن  "إيكارت"

متً وأن 54.86متً إلى 32.57أن أفضل مسافة تظهر فيها السرعة القصوى في العدو ىي تتًاوح من "بارو" ويذكر  
متً، فهذه الدسافة 91ىذه الدسافة تختلف باختلاف السن والجنس، يرى "جونسون ونيلسون" ألا تزيد ىذه الدسافةعن 

لزمد حستُ علاوة ( إلى صفة السرعة.تظهر عامل السرعة، وإذا زادت عن ذلك فإنها تتطلب صفة التحمل بالإضافة 
 ).234-232، ص٬ مرجع سابقولزمد نصر الدين رضوان

 سرعة زمن الرجع: -5

 مفهوم سرعة زمن الرجع)رد الفعل(: -1

رجع )زمن رد الفعل( ىو السرعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة لدنبو نوعي )مثتَ( برد فعل إرادي ال زمن       
 الزمن الذي يدر بتُ بدء حدوث الدثتَ وبتُ بدء حدوث الاستجابة لذذا الدثتَ.نوعي، أي أنو 

وىذا التعريف يتأسس على وجود فاصل زمتٍ بتُ بدء ظهور الدثتَ وبدء استجابة الفرد لذذا الدثتَ نظرا لصعوبة الاستجابة 
 مباشرة لأي مثتَ بمجرد ظهوره.

 نسان يتكون من :" إلى أن زمن الرجع عند الإTRIPPويشتَ "ترب   

 .َزمن الاستقبال: وىو خاص باستقبال الدثت 
 .زمن التفكتَ: وىو خاص بتفستَ الإشارات وإصدار الأمر 
 .زمن الحركة: وىو الزمن الخاص ببدء الحركة 
فكان زمن الرجع ىو لرموع الأزمنة منذ بدء ظهور الدثتَ حتى بدء ظهور الاستجابة وىذه الأزمنة تشتمل على  

زمن تنمية الأعضاء الحسية الدستقبلة وزمن العمليات العضلية وزمن مرور النبضات العصبية من الأعضاء الحسية إلى الدخ 
 من زمن الرجع: زمن الرجع البسيط وزمن الرجع التمييزي ومن الدخ إلى العضلات.ويجب علينا أن نفرق بتُ نوعتُ

 ).234-232، ص٬ مرجع سابقلزمد حستُ علاوة ولزمد نصر الدين رضوان( )الدركب(.
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الاستجابة لذذا الدثتَ كما ىو ر مثتَ واحد معروف من قبل و لحظة الرجع البسيط ىو الزمن المحصور منذ لحظة ظهو  فزمن
أو السباحة، أما في حالة وجود مثتَين أو أكثر ومطالبة الفرد بالاستجابة لدثتَ واحد فقط )بعد  الحال في البدء في الجري

 إجراء عملية التمييز بتُ الدثتَات( فإن زمن الرجع في ىذه الحالة يسمى بزمن الرجع التميزي )الدركب(.

 أنواع سرعة رد الفعل:  -6

 البسيط ورد الفعل الدركب. رد الفعل: م رد الفعل إلى نوعتُ أساستُ هماينقس

 رد الفعل البسيط: 1-6- 

يظهر رد الفعل البسيط حينما يكون الدثتَ معروفا للرياضي وىو يعلم أيضا أسلوب الاستجابة لذذا الدثتَ مثل 
 البدء في ألعاب القوى أو السباحة ...الخ.

 رد الفعل المركب: -2-6

مسبقا نوع الدثتَ أو توقيت حدوثو مثل مواقف اللعب الدختلفة التي  رد الفعل الدركب يظهر حينما لا يعلم الرياضي   
 تظهر وتتطلب أن يتخذ الرياضي القرار بالرد على ىذا الدثتَ، وىناك نوعان من رد الفعل الدركب هما:

 .189  -188ص ،، مرجع سابقأبو العلاء أحمد عبد الفتاح (رد الفعل الدركب بالاستجابة الواحدة.( 
 ركب بعدة استجاباترد الفعل الد . 

 بزمن رد الفعل:المعطيات الفيزيولوجية المتعلقة  -3-6

 ؟ووقت الاندفاع الاستجابة الحركيةماذا يحدث في وقت 
 يحاول زاتسيوركي تقديم وصف فيما يلي: 

 يحتوي على: عضلي  عصبي توافقيتمثل الامر في 

باشرة الى يتحول الصوت الدنبعث م ثم)تسمع الاذن صوت اطلاق النار( اللاعبعند  ستجابةهر من مظاىر الاظم   
تتم معالجة الدعلومة على الدستوى الدركزي ثم يبعث الامر بالاندفاع او الانطلاق ثم ينتقل ومن ىنا  النظام العصبي الدركزي

 تتأثر العضلة ثم يحدث انقباض.،  الى العضلات
سماع الدنبو للوصول الى بعد ىذا الوصف الدفصل نتوصل الى فهم الصعوبة التي يواجهها الرياضي للإنقاص من وقت 

  .Gilles Cometti ,l’entrainement de la vitess, 2012, p11 ))استجابة حركية سريعة.
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 العوامل المؤثرة على السرعة :-7

 في تنمية وتطوير صفة السرعة، ومن أىم ىذه العوامل:ىناك بعض العوامل الذامة التي يعتمد عليها 

القدرة على ،عصبيامل ع، القوة العضلية، الخصائص التكوينية للألياف العضلية ،الدرونة ، السن والجنس،درجة الحرارة 
 .قوة الإرادة ،مطاطية العضلات ،الاستًخاء العضلي 

 الأسس الفسيولوجية والبيوكيماوية لتدريب السرعة : -8

تعتبر السرعة من الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى فسرعة الانقباض العضلي تعتبر        
الأساس للسرعة الحركية، ولكي يتم الانقباض العضلي بسرعة يتطلب خصائص فسيولوجية معينة يتوفر بعضها في الليفة 

غذي في ىذه الليفية حيث أن الليفة العضلية والعصب الدغذي لذا يعتبران العضلية بينما يتوفر البعض الأخر في العصب الد
جزء من الوحدة الحركية وىناك نوعان من الألياف منها ما ىو سريع الانقباض و أخر بطيء الانقباض إلا أن الألياف 

ة ككل تتحد تبعا العضلية الدكونة للوحدة تكون من نوع واحد من حيث سرعة الانقباض لذا فسرعة انقباض العضل
لعدد الوحدات الحركية السريعة الدكونة لذا حيث تشمل معظم عضلات الجسم على خليط من وحدات حركية سريعة و 

 بطيئة.

أما الأسس البيوكيماوية للسرعة فتتطور بشكل بطيء وىذا ما يظهر جراء التعاقب في الحالة اللاأكسجينية حيث      
 يكولي عند زيادة فوسفات الكرياتتُ في النهاية. يبل  زمن انقباض يحصل تطور في سرعة التحلل الكلا

مهند حستُ البشتاوي ( مللي/ثانية.120مللي/ثانية بينما يبل  زمن انقباض الوحدات البطيئة 60الوحدات السريعة 
، 6002دار وائل للنشر والتوزيع ، عمان، الأردن،  ٬الطبعة الأولى ،فسيولوجيا التدريب البدني ׃وأحمد لزمود إسماعيل

 ).963ص

 قام الأطباء بتحويل الألياف البطيئة إلى سريعة وذلك لتطوير الكفاءة البدنية و تحقيق الدستويات الرياضية العالية.

الخلية العصبية  لقد وجد أن الليفية العضلية وحدىا ليست الوحيدة الدسببة للسرعة بل يرجع تنمية السرعة إلى نوع    
التي تسيطر على الليفة العضلية. لذا أمكن التحويل العضلة البطيئة إلى عضلة سريعة أو العكس و يتبع ذلك تغتَات 

 خاصة في مكونات سرعة الليفة ذاتها جراء تغتَات كيميائية و تغتَات خاصة في توصيل الدم إلى العضلة.

إن الوحدات الحركية السريعة تحتوي على خلايا عصبية ذات أجسام أكبر حجما ولزورىا أكثر سمكا لشا يقل من   
مقاومة سرعة سريان الإشارة العصبية في حتُ لصد أن الوحدات الحركية البطيئة أقل حجما و لزورىا أضيق اتساعا و 

وجي على سرعة الانقباض العضلي حيث تتميز الوحدات فروعها أقل، أن ىذا الاختلاف لو اثر من الجانب الفسيول
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السريعة بقوة التنبيو أو الإشارة وسرعة تردد الإشارة العصبية لذا لصد ىناك صعوبة في تنمية السرعة الرياضي الذي يتميز 
 بزيادة أليافو الحمراء في الفعاليات التي تتطلب صفة السرعة. 

عصبي الذي بو الرياضي لأن عمليات التوجيو والسيطرة التي يقوم بها الجهاز إن صفة السرعة ترتبط بنوع الجهاز ال   
العصبي الدركزي من العوامل الدهمة التي يستند عليو قدرة الرياضي على تنفيذ الحركات الدختلفة بأقصى سرعة وإن التوافق 

 تنمية وتطوير السرعة.التام بتُ الوظائف الدختلفة للمراكز العصبية تعتبر من العوامل التي تساىم في 

إن العضلات العاملة أثناء السرعة تتطلب الانتقال السريع من حالة الذدوء إلى النشاط الفعال وتتميز بأن لذا قابلية     
كبتَة على إعادة البناء بالطريقة اللاأكسجينية لدركبات الفسفور الغنية بالطاقة ثم فعالية ونشاط للإنزيدات التي تنتج 

 ية بيوكيماوية لأداء وظائف السرعة الدختلفة.للعضلات خاص

فالأسس البيوكيماوية للسرعة تكمن في تركيب بروتتُ العضلة بالدرجة الأولى وخاصة جزء الدايوستُ وإنزيدات ثلاثي   
فات فوسفات الأدينوزين وما يتًتب على ذلك من ارتفاع في قابلية للتأىب السريع في تحويل الطاقة الكيماوية لثلاثي فوس

الأدينوزين إلى طاقة ميكانيكية ضرورية للانقباض والانبساط العضلي فقدرة العضلة على الانقباض و التمدد وقابليتها 
مهند ( على إخضاع الدقاومة الكبتَة كلما كانت كتلتها كبتَة وىذا يعتٍ كلما كانت كمية البروتتُ الداخل في تركيبها كبتَا.

 ).990 – 963مرجع سابق، ص ׃إسماعيلحستُ البشتاوي وأحمد لزمود 

 طرق تنمية السرعة: -9

متً 200تظهر الأشكال الثلاثة للسرعة الدركبة خلال الأداء أو قد يظهر البعض منها، فمثلا يتطلب أداء عدو       
متً إلى سرعة ذات الحركة الوحيدة الدتكررة عند البدء 50تسارع البدء في البداية مع سرعة الدسافة بينما تتطلب السباحة 

الألعاب الجماعية ظهور الأشكال الثلاثة للسرعة وعند تنمية السرعة ثم سرعة الدسافة، بينما يطلب الأداء السريع في 
الخاصة بأي نشاط رياضي تخصصي يجب دراسة طبيعة أشكال السرعة التي يتطلبها الأداء ثم يتم تخطيط البرنامج التدريبي 

٬ المرجع نفسه٬ عبد الفتاحأبو العلاء أحمد ( لتنمية السرعة الدطلوبة والتًكيز على تحقيق متطلبات تنميتها الأساسية.

 ).813  -811ص

يجب عند تنمية السرعة ملاحظة الفرق بتُ طرق التنمية الشاملة العامة لزمن رد الفعل وزمن الحركة الواحدة والتًدد   
صد الحركي، تعتبر تنمية عامة لأنواع السرعة، غتَ أن تنمية أشكال السرعة التي تشمل السرعة الجزئية والسرعة الدركبة يق

 بها تنمية السرعة إلى مرحلتتُ متداخلتتُ هما:

وتعتمد على تنمية مكونات السرعة كل بطريقة منفصلة، مثل تنمية سرعة زمن رد الفعل  التنمية الجزئية: -1-9
 وتنمية أداء الحركة الواحدة وتنمية سرعة التًدد الحركي.

 وتعتٍ تنمية السرعة الكاملة للأداء الدهاري بمكوناتها الدختلفة. التنمية المتكاملة: -2-9
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 خصائص مكونات حمل التدريب لتنمية السرعة: -10

لتنمية السرعة تستخدم أنواع التمرينات الدختلفة سواء كانت تدرينات الإعداد العام أو تدرينات الإعداد الخاص أو 
الرياضي زاد اعتماده على تدرينات الدنافسة والتمرينات الخاصة الدرتبطة بنوعية تدرينات الدنافسة، وكلما ارتفع مستوى 

الرياضي التخصصي، ويجب أن تؤدى تدرينات السرعة عندما يكون الرياضي في حالة جيدة وعلى درجة عالية من التًكيز 
 والانتباه والروح الدعنوية العالية.

 فترة استمرارية التمرين: -1-10

التدريب على العناصر الأساسية للسرعة الكلية مثل رد الفعل وسرعة الحركة الواحدة تكون فتًة أداء التمرين  عند         
ثانية، وفي حالة التدريب على سرعة الدسافة يدكن أن تتًاوح زمن التمرين ما 10-5الواحد قصتَة جدا لبضع ثوان حتى

 ).201- 200، ص ، مرجع سابقعبد الفتاحأبو العلاء أحمد ( ثانية أو أكثر.60ثوان إلى 6-5بتُ 
 شدة التمرين: -2-10

-30تؤدى تدرينات السرعة بأقصى شدة لشكنة، غتَ أنو يدكن إلى جانب ذلك استخدام التدرج في السرعة من  
% إلى الشدة القصوى وخاصة عند التدريب على سرعة الحركة الواحدة، أما في حالة التدريب 95-85% حتى 40

 سافة أو رد الفعل فيستخدم الحد الأقصى.على سرعة الد

 فترات الراحة البينية:  -3-10

يختلف زمن فتًات الراحة البينية تبعا لدرجة صعوبة التمرين وحجم العضلات الدشاركة وفتًة استمرارية أداء 
للجهاز  كبتَا  طول فتًة الراحة البينية في التمرينات السرعة الدرتبطة بالتوافق والتي تشكل جهدا عصبيا ويكونالتمرين.

متً في 200-100ن التمرينات التي لا تتطلب قدرا كبتَا من التوافق. وعند استخدام مسافات أكبرم العصبي الدركزي
 دقائق أو أكثر.10-8دقائق إلى 3-2ة نسبيا من متًا في السباحة يدكن أن تكون فتًة الراحة طويل50العدو أو

 عدد تكرار التمرين: -4-10

يرتبط عدد تكرارات التمرين وكذلك عدد المجموعات بزمن استمرارية التمرين وشدتو وحجم العضلات الدشاركة  -        
مرة، وعندما تكون فتًة الأداء 15-10 في العمل، وعلى سبيل الدثال يدكن أن يصل عدد التكرارات في المجموعة مابتُ

التمرين واستمرارية تنفيذه وعدد التكرارات في المجموعة الواحدة وشدة التمرين، وعادة  بنوعيةطويلة بتُ المجموعات أيضا 
 دقيقة.6-2يتًاوح مابتُ

تكرارات في   8صى و بالاق 6الى 4من  مع مراعات الدسافة اي وحسب خبراء الفيفا عدد التكرارات في كل تدرين-   
 كل تدرين لتجنب ارتفاع حمض اللاكتيك في جسم اللاعب .
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متً يجب ان لا يفوق 30/40مرتبط بالدستوى البدني للاعب مثلا عندما تكون الدسافة مابتُ  ايضا عدد المجموعات-   
 . لرموعات 5متً يدكن ان يصل عدد المجموعات الى 10/20قصتَة و في الدسافات ال 4 /3عدد المجموعات

ثانية ،من اجل استًجاع نصف لسزون الطاقة في  20/30ر واجب ما بتُ وقت الراحة او الاستًجاع بتُ كل تكرا -   
وىذا يعتٍ  1،20و  1،15و  1،10دقائق  .ووقت الاستًجاع يكون غالبا بتُ  3النظام اللاىوائي اللاحمضي وحتى 

ثواني ووقت الراحة 3ار بسرعة قصوى لدرة واحدة يكون في مدة امت10مثلا تدرين جري وقت العمل ×مرة  20او  10
 ثانية وىذه النتيجة ىي وقت الراحة و الاستًجاع . 60او 30لصد 20او 10×ثواني 3لصده بضرب وقت العمل 

 .و المجموعاتمراعات سن اللاعبتُ في برلرة نوع التمارين و عدد التكرارات -     

لايجب ان تكون بالتوقف التام فينصح ان يكون حركيا مثلا )  او بتُ المجموعات  رالراحة بتُ تدرين و اخ -       
للتخلص من الاحماض في  وفقا للمسافة و الوقت  او الدشي LES ETTERMENTاستعمال تدارين التمديد 

د كوقت للراحة وذلك 10الى  8دقائق حتى  5الى 4ويتطلب من   LES COURBATUREالجسم او 
 .²حسب الحمل

 تخطيط السرعة :11-

يجب ان يقام التدريب الخاص بالسرعة على اسس علمية و يجب احتًام الدقاييس من طرف الددرب لكي يكون  -      
 الاثر ايجابي لدى اللاعبتُ .

 يجب على الددرب اختيار التمارين التي من شانها ان تنمي جسد اللاعب . -   

و ايضا عامل التحفيز وخاصة  ،ارادة(ونفسيا كبتَين للاعبتُ )تركيز،انتباهتتطلب برلرة حصة السرعة تهيئا فكريا  -   
 التنويع في التمارين لابعاد الدلل على اللاعبتُ و كل ىذا ىو من دور الددرب .

 (STRETCHING)دائما بعد حصة السرعة يجب استعمال تدارين الرشاقة و التمديد و التقليص  -   

 في الاسبوع التدريبي يبرمج الددرب حصتتُ للسرعة : في بداية الاسبوع و في اخر الاسبوع . -   

الفرق بتُ الحصتتُ ىو : ان الاولى يبرمج فيها الددرب تدارين متعبة ، وفي نهاية الاسبوع يستعمل تدارين اقل تعبا  -   
 دائما حول السرعة .

فهو يعرف مستوى احتياجات اللاعبتُ فهذا يقرره الددرب دريبية الخاصة بالسرعة تكون حسب مدة الحصة الت -   
 لاعبيو و يعرف قدراتهم.

doc de formation et peréparation physique p42 p 44p45)) 
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 بنية التدريب على السرعة :12-

 السرعة اللاىوائية الحمضية  السرعة اللاىوائية اللاحمضية 

 تكراري مسافات قصتَة و متوسطة  تكراري مسافات قصتَة  طريقة التدريب 

 السرعة القصوى %100 الشدة

 قصوى /فوق القصوى 

 السرعة القصوى 95/100%

 تحت القصوى /القصوى 

 تكرارات في المجموعة  5الى  3من  تكرارات في المجموعة  8الى 4من  التكرار

 ثا  10اقصى حد  ثا 8الى  2من  وقت في الجهد

 متً 50متً الى 10من 

 ثا 30ثا الى 10من 

 متً 100متً الى 60من 

 لرموعات  4الى  2من  لرموعات 5الى  3من  المجموعات 

 متً وفقا للتدريب 1200متً الى 600من  متً وفقا للتدريب 600متً الى 300من  الحجم

 *نصف ايجابية/ايجابية فتًة الراحة 

د(بتُ 3-1) 1.20الى 1.10*
 التكرارات،حسب وقت الجهد.

 د بتُ المجموعات 8حتى5*

 .ايجابية 

بتُ التكرارات،حسب 1،5الى 1،3
 وقت الجهد.

 د بتُ المجموعات 10
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 :الرياضي ماهية ومفهوم التدريب -1

يعتبر التدريب الرياضي عملية تربوية ىادفة ولموجهة ذا تخطيط عملي لإعداد اللاعبين بمختلف مستوياتهم ولحسب         
ولنفسيا للوصول إلذ أعلى مستوى لشكن ولبذلك لا يتوقف  ولفنيا ولخططيا د متعدد الجوانب بدنيا ول مهارياقدراتهم إعدا

التدريب الرياضي على مستوى دولن آخر ولليس مقتصرا على إعداد الدستويات فقط فلكل مستوى طريقتو ولأساليبو 
 ختلفة.الخاصة ولعلى ذلك فالتدريب الرياضي عملية تحسين  ولتقدم ولتطوير مستمر لدستوى اللاعبين في المجالات الد

 ).24،ص  1999القاىرة  –نصر   -دار الفكر العربي   -بسطويسي احمد : أسس ولنظريات التدريب الرياضي (

 الطرق التدريبية: -2

 :مفهوم طرق التدريب 2-1

البدنية ستخدمة في تطوير الدستوى الحالة تعرف طريقة التدريب بأنها الدنهجية ذات النظام ولالاشتًاطات المحددة الد       
 .210مفتي إبراىيم حماد، مرجع سابق،ص (للاعب.

 اشتراطات الطرق التدريبية: -3

 . تحقيق الغرض من الوحدة التدريبية ،ولالذي يجب أن يكون ولاضحا 

 .تناسب مع الحالة التدريبية للفرد 

 .تتماشى مع مهارة الددرب ولإمكاناتو في كيفية تطبيقها 

 النشاط الرياضي. يجب ولضعها على أساس خصائص ولمتطلبات 

 .لزمد لطفي السيد ول ( تساعد على استخدام القوة الدافعة التي تحث اللاعب على مواصلة التدريب الرياضي
ولجدي مصطفى الفاتح، الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب ول الددرب، دار الذدى للتوزيع ولالنشر، الدنيا، 

 ).322،ص 2002مصر،
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 التدريب التكراري: -4

 تعريف ومفهوم التدريب التكراري: -4-1

يعد التدريب التكراري من الأساليب الدهمة لطرق التدريب ولخاصة تدريبات السرعة كونو يكيف جسم اللاعب         
 على تحقيق كافة الظرولف التي يواجهها أثناء الدنافسة.

حمل)جري، سباحة، تجديف،...الخ( لستارة حيث يشير السيد عبد الدقصود أن التدريب التكراري ىو عبارة عن أداء 
بدرجة السرعة القصوى أول قبل القصوى، مع أداء فتًة راحة كاملة بين التكرارات، ولنظرا لأن الأداء يتم بدرجة الشدة 

 )178عبد الدقصود السيد،مرجع سابق، ص (العالية لا يدكن أداء عدد بسيط من الدرات.

ولبالنسبة للاعبي الأثقال  %100السرعة  تأثناء الأداء فبالنسبة لفعاليا حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى
 من القابلية القصوى للاعب. %90ول 80تراولحت بين 

يتم من خلال ىذه الطريقة تطوير السرعة الانتقالية القصوى ولالقوة الدميزة بالسرعة ولكذلك سرعة تفاعلات الدواد 
( من %100-90نتيجة استخدام تدارين ذات شدة عالية بحدولد)امض اللاكتيكالبيوكيميائية الدولدة للطاقة مع تكوين ح

 الامكانيات القصوى للاعب.

كما تتميز ىذه الطريقة بالدقاولمة ول السرع العالية للتمرين ولىي تتشابو مع التدريب الفتًي في الأداء ولالراحة وللكن يتباين 
 وليختلف معو في:

 التكرار. طول حجم التدريب ولشدتو ولكذلك عدد مرات -

 التدريب ولأسس قواعد.،  البساطي احمد الله امر  (فتًات الراحة ولفتًات استعادة الشفاء بين التكرارات ول المجاميع.
 .94 ،ص 1998 الدعارف، منشأة :الإسكندرية .تطبيقاتو ول الرياضي
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 خصائص التدريب التكراري:2--4

 شدة المنبه : -1-2-4

بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكل قريب من الدنافسة ولالشدة ، مع إعطاء فتًات تتميز ىذه الطريقة       
 بدرجة شدة عالية. راحة طويلة نسبياً بين التكرارات القليلة لتحقيق الأداء

 % من أقصى مستوى للفرد بالنسبة لتمرينات الجري وليكون النبض 100: 90ولتتًاولح شدة التمرينات الدستخدمة مابين 
 .نبضو / د 180أثناء الأداء 

 الحجم:2-2-4-  

تتميز بقلة الحجم، أي قصر فتًات الأداء ولقلة عدد التكرارات، إذ تتًاولح مرات التكرار بالنسبة لتمرينات الجري       
رفعة في الفتًة التدريبية الواحدة أول  30: 20 ، ولبالنسبة للتمرينات باستخدام الأثقال مابين3 – 1مابين حوالر من 

 (لرموعات.6-3)التكرار مابين

 كثافة المنبه:3-2-4-

دقيقة، ولبالنسبة للتمرينات باستخدام  45: 10وليراعى إعطاء فتًات راحة طويلة بالنسبة لتمرينات الجري مابين        
حة الإيجابية " أي أداء بعض تدرينات الدشي، أول تدرينات دقائق، وليدكن استخدام مبدأ " الرا4- 3الأثقال تتًاولح مابين 

  .التنفس أول تدرينات الاستًخاء في غضون فتًات الراحة

 :التكراري التدريب لطريقة الفسيولوجية لخصائصا5-

 الدثير شدة تتًاولح إذ ، الدركزي العصبي الجهاز إثارة إلذ يؤدي قصىالأ التكراري الحمل بطريقة التدريب إن        
 يؤدي سوف بدولره الدركزي،ولىذا التعب عنو ينتج ما ولىذا ،للسرعة من فدرة اللاعب %100للقوة ول90 % -80من
 .اللاىوائي العضلي العمل كبير نتيجة أولكسجيني دين إلذ

كما يؤدي الذ تحسين التوافق العصبي العضلي ولكذلك تنشيط الألياف العضلية السريعة ، فضلا عن تحسين الطرق 
اللاىوائية لانتاج الطاقة ، فالشدة العالية تؤدي إلذ زيادة الحاجة للأنزيدات التي تشتًك في إنتاج الطاقة اللاىوائية الدسؤوللة 

 .” CP”عن انشطار الفوسفو كرياتين
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 غررا  الرئيسية لتتدريب التكراري: الأ6-

 التأثير التدريبي:1-6-

القوى العضلية القصوى، السرعة القصوى )سرعة الانتقال(، القوة الدميزة بالسرعة )القدرة  -تنمية الصفات البدنية       
 العضلية(، التحمل الخاص )تحمل السرعة(.

 أمثتة لتتدريب التكراري:2-6-

 سنة17 -14حواجز، ولثب طويل، ثلاثي، قفز بالزانة من مثال: عدائين، متسابقي 

 %95-90ق)تدرينات خفيفة ولإطالة( شدة 5-3مرات، راحة  8م عدولا، تكرر 30

 %95-90ق )تدرينات خفيفة ولإطالة( شدة 5مرات، راحة 6م عدول، تكرر50

 ).308بسطويسي أحمد، مرجع سابق، ص( .

 التعب: 1-

 تعــريف التعــب  : 1-1-

إن موضوع اللعب لقي اىتماما ولمتابعة من قبل الدفكرين ولالعلماء ولالذين أرادولا أن يعطوا تعريفا دقيقا لو ولمن          
بينهم عطية لزمود " الذي أن اللعب يعد الوسيلة الطبيعية في تفهم مشاكل الحياة التي تحيط بالطفل ولالتي تفرض نفسها 

لبيئة التي يعيش فيها وليوسع من معلوماتو وليزيد من مهاراتو وليعبر عن عليو،في كل لحظة ولآولنة فعن طريق اللعب يكتشف ا
 )1949عطية لزمود، لرلة علم النفس ، ( أفكاره ولولجدانو.

ولاللعب عبارة عن نشاط حر ولمسلي أين تكون فيو أفكار اللعب ثابتة ولالمحتوى معقول ولالأدولار لزددة ، شويرال 
 لعب الذي يعطي قيمة للحرية الحركية في إطار ولسط لزدد ( يتحدث عن " علم الظواىر بالنسبة ل1974)

  ) معرف ( ، وليتم فيو التساولي بين الذىاب ولالإياب للحركات في توازن ثابت .

ألين  (وليوضح العالد " جوتسموتس " أن اللعب ولسيلة لاستعادة نشاط الجسم ولحيويتو بعد ساعات العمل المجهدة. 
 ). 23،ص 2002، منشأة الدعارف، الاسكندرية، 2ولديع فرج، خبرات في الألعاب للصغار ولالكبار، ط
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 التعريف البيداغروجي و الرياضي لتعب:2-1-

اللعب ىو ذلك النشاط الذي من خلالو يسهل تفهم ولمعرفة طبيعة الطفل، لذلك لصد أن في الدؤسسات التًبوية         
ولفرضياتهم حول تستعمل اللعب كركيزة أساسية ولذلك بكونو يخلق جو من التبادل بين الأطفال ولحثهم على آرائهم 

الدواضيع 
الدختلفة

(R.Bobin :’’éducatuinsportiveetathlétismeparlejeu.Editionamphora.p12.)    

طريقة اللعب طريقة تقوم بتنمية الصفات النفسية ولالبدنية عن طريق اللعب التي لا تتصل بالضرولرة بالألعاب مثل كرة 
 .(MIMOUNI Said. université D’Alger. Algeria. 2003. P37) .السلة أول الكرة الطائرة أول كرة القدم

 مميزات طريقة التعب:2-

 تطوير الدبادرة بين الدمارسين.،  النزاىة في تطوير الصفات البدنية،  خيارات تحقيق الذدف،النية، خطة اللعبة(الدوضوع )
 . التًابط في الحركات،  انفعالات كبيرة

 استعمالات طريقة التعب:3-

يتم استخدام طريقة اللعب لتطوير السرعة ولالقوة ولالدهارة ولالقدرة على التحمل، ولالشجاعة، ولالقرار، ولالقيادة، ولالتفكير 
شطة ولفرص ىو برلرة عشوائية من الأن:ولعيب ىذه الطريقة،  الحركيةالتكتيكي، الاستيعاب ولتطوير العادات ولالدهارات 

 ((-MIMOUNI Said.Référence ancienne. P37 لزدولدة في مستوى الجهد.
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 وظائف التعب:4-

 إن للعب ولظائف عدة من بينها:      

 الوظيفة الاجتماعية:1-4-

أن جماعات اللعب ىي الرابط الأولل الذي يربط الطفل بالعلاقات الاجتماعية   ’’MAKRENKO’‘يرى       
مع الآخرين، ولالتي يخضع فيها الأطفال لقواعد النظم ولالجماعات، باللعب يدكن للطفل تعلم بعض القواعد الاجتماعية  

التي يتولد عنها التأقلم ولالاندماج  ولىذا ما يبن أهمية اللعب في إعطاء ثقة في النفس كالاحتًام، مساعدة الغير، التعاولن.
مع أفراد المجتمع بعاداتو ولقوانينو ولأحكامو، فمن طريقة اللعب يتمكن الطفل من احتًام الغير ول حقوق الآخرين ول تنموا في 

صالح عبد العزيز، التًبية ولطرق ( رولح الدبادرة ولالأخذ ولالعطاء حتى يتمكن من التموضع داخل البيئة التي يعيش فيها.
 ).229-228، ص1964، دار الدعارف، 2التدريس، ج

 الوظيفة النفسية: -42-

اللعب ما ىو إلا تعبير من الطفل عن حالتو النفسية ولمشاكلو الداخلية ولبالتالر يعد اللعب الطريقة الدثلى لفهم         
المحاوللات التي يدر بها الدراىق بالتوفيق بين الخبرات الدتعارضة التي يدر بها. فالعب يعتبر الدناخ ولالمحيط الذي يتماشى 

فاللعب لو مكانة سامية لدى الطفل،فهو الوسط الوحيد الذي يدكن الطفل ولخصائص وللشيزات مرحلة النمو ىذه، ولمنو 
 من الكشف عن كامل أحاسيسو ولمشاعره الداخلية.

Klein.M. Psychanalyse d’un enfant. Paris. 1973. P171.)) 

 الوظيفة الفيزيولوجية: -3-4

ن للعب مساىم إيجابية في اتقان الحركة ولتطوير جسم النسان، فالقيان بالحركات ولتحديد الوضعيات ةالتمرينات إ        
البدنية الطبيعية كالقفز، الجري، الدفع، الرمي...الخ. ىذه النشاطات تقوم بتنمية عضلات الجسم، إضافة الذ التوازن في 

مصطفى حجازي، الفحص النفسي مبادئ الدمارسة )الدولراني الدموي. عمل الأجهزة العضوية الأساسية التنفسية ولالجهاز
 ).229-228، ص1964، دار الدعارف، القاىرة، مصر، 2النفسية، ج
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 الوظيفة العقتية: -4-4

الفرصة للتخيل ولالبناء  أن اللعب يدريب الطفل على التفكير الحسن بيتاح  ’’CHATEAU’‘ يقول       
  ولاستشارة نشاطو، ولبالتالر توجيهو لضو الابتكار ولالابداع.

(Château : ‘’Le jeu de l’enfant’’. Edition Varin. France. 1964.) P126  

 دور التعـب: 5-

الداخلية ،  عب الطفل يعبر عن أفكاره وليرضي احتياجاتول) العب يكون الطفل ( عبر ال"   LEE -لي يقول "       
وليعتبر اللعب ولسيلة لزددة للتطوير الشامل للطفل عبر التنويع في اللعب الدعطى للطفل قصد تحسين ولتسهيل الدهارة 

 ولالتوافق .

 ولتدثل دولر اللعب في:

 الجـانب الاجتمــاعي :  -1-5

اجتماعيا ولاتزانها عاطفيا ولانفعاليا ، فالطفل يتعلم من خلال اللعب  الرياضي الصاعدإن اللعب يساىم في تنشئة         
 مع الآخرين الإثارة ولالأخذ ولالعطاء ولاحتًام حقوق الآخرين ، وليؤدي اللعب دولرا في تكوين النظام الأخلاقي . 

 ).274ص،1971، تطوير النظريات ولالأفكار التًبوية ، دار الثقافة، بيرولت،  عمر لزمد التومي الشيباني( 

 الجــانب النفســـي :  -2-5

عن طريق اللعب تجد للطفل ولسيلة لكي يكون أكثر انتباىا ولأكبر تطوعا ولاستعدادا للعمل ، ولكذلك فإن العمل         
 يطور الجدية ، الإرادة ، ) الجرعة ( ولتحفز الرؤية الفكرية  لدعرفة قواعد اللعب ولالدفهوم ولالواجب ولالنسبية .

" إن المحللون النفسيون ينظرولن إلر اللعب على أنو الطريق الأسمى لفهم المحاوللات التي يقوم بها ذات الطفل بالتوفيق بين  
الخبرات الدتعارضة التي يدر بها إذ يكتشف الطفل الذي يعاني من مشكلة خاصة عن نفسو ولعن مشكلتو عن طريق اللعب 

 1986، دار الدعارف ، القاىرة ،  6ن علاولة : علم النفس الرياضي ، ط لزمد حس( بشكل لا تعادلو طريقة أخرى ".
 ).120، ص 
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 الجــانب الحـركي والنفسـي الحركـي :  -3-5

إن التعليم ولتلقين الحركات في الألعاب الجماعية في المجال الحركي ولالنفسي الحركي يقدم منبع غني بالوضعيات )          
ولالتي ىي  دائما مطلوبة ولملتمسة ولمن ىنا تأتي العلاقة التي يدكن للعب تكوينها بوضع تدارين حذاقة ، تنسيق ، توازن ( 

صعبة الإلصاز ولقليلة التحفيز ، تكون سهلة التنفيذ إذ ما عرضت على شكل لعب ، حيث الطفل يظهر الكثير من الراحة 
 ).52، ص 1984، سنة  66لرلة التًبية ، العدد ( ولالسهولة في حركاتو.

يهدف اللعب في ىذه الدرحلة إلذ تحسين خاصية التنسيق ولالتوازن ، ولتنمية نواحي التوافق ولالانسجام ولتحديد ىادفية 
 الحركات أي أن لكل حركة ىدف ولمنو الدقدرة على التحكم في الحركات.

يقاع في الحركات بين كما للعب دولر في تنمية التفوق العضلي العصبي ولذلك من خلال اقتًاح العاب تتسم بالإ          
الأعضاء السفلية ولالعلوية ، كما ينمي الجانب النفسي الدعرفي عن طريق ولضع الطفل ولضعيات مشكلة ، حيث تسمح 
للطفل بالتأقلم مع الوضعية الدوجود فيها ، من حيث السيطرة على حقل الرؤية )الدكان ( ولمنو تنمية الإحساس الدرئي ،  

ل عملية تحركو في الحيز وللزاوللة اللعب مع الزملاء ولبذلك ينضج لديو مفهوم التوجيو في كما يتأقلم مع الوضعية من خلا
الفضاء ، ولكذلك مفهوم الأمكنة أي يقدر الدسافة بينو ولبين الزميل ولالدسافة بينو ولبين الخصم  ولكيفية التعامل مع ذلك 

 طريق الخلفية )رولح الإبداع ( .  من خلال تدرير الكرة ولاستقبالذا ، أول الكشف عن مهارة حركية أخرى عن

في فتًة البلوغ إمكانية السيطرة ولالتحكم في النفس تكون ضعيفة ، السلوك الحركي أخرق ، ولنلاحظ كذلك ظهور        
 التكرر لحركات طفيلية ولإشارات صغيرة لعدم التنسيق .

صائص الدتنوعة كتنمية الدهارة الحركية ) إن دولر اللعب يدكن أن يدخل كعامل أساسي في التعليم ولتطوير الخ         
 الدظهر الحسي الحركي ( ولاكتساب الدهارات الفنية إلر غير ذلك من الصفات .

 الجـانب البدنـــي :  -4-5

توجد فوائد عديدة تعود على البدن بالإيجاب ، حيث يساعد على زيادة الوزن ولنمو القدرات العضلية للطفل لذذا         
يعتبر اللعب ضرولريا في ىذه الدرحلة لتهيئة الطفل لاستقبال الأعمال ، ولالدهارات التي تتطلبها الدرحلة الدقبلة إلذ جانب 

لتي تدكن الطفل من القيام ببعض الأعمال التي تتطلب مهارة يدولية عب ينمي العضلات الكبيرة ولالصغرى الىذا فال
 ).47، ص  1983سعد مرسي أحمد ولكوثر كوجك، تربية الطفل قبل الددرسة، عالد الكتب، القاىرة، ( .معينة
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 الجـانب الأخلاقـــي :  -5-5

ينمي القيم ولالدشاعر الأخلاقية عند الطفل بحيث يوصل الطفل على التحكم على تصرفاتو إذا كانت مقبولة          
حسب الدعايير الأخلاقية ولالاجتماعية ولالتي ترعرع عليها ولكذا نلاحظ أن الأطفال عند قيامهم بدولر من الأدولار ، ولأثناء 

 لزمون بعضهم البعض للاستجابة لقواعد اللعبة.اللعب يرفضون أدني غش للقيام بذلك الدولر ولي

 الجانب العقــــتي : -6-5

إن اللعب ينمي القدرة العقلية على الإبداع التي تنشأ أساسا من التقييد ولالتي تعتبر انعكاسا لواقع الطفل ،          
يو الإدراك ولالذاكرة ولالتصورات فالأطفال حينما يلعبون فإنهم يحاوللون نسخ الواقع  نسخا ميكانيكيا ولإنما يدخلون ف

ولالإرادة لذلك فإن الطفل يستطيع الوصول إلذ كل شيء من خلال اللعب ولبهذا يتحقق لدينا بأن اللعب عبارة عن 
سوزانا ميلر،،سيكولوجية اللعب، ترجمة ( استخدام للمعارف  ولولسيلة لتحقيقها ولطريق لنمو قدرات الطفل ولقواه الدعرفية.

 ).167، ص  1987الدعرفة، الكويت، حسن عيسى، عالد 
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 التعريف بالمرحلة العمرية: -1

الطفول  و الشباب، إذ يمر الفرد فةها بالدرحلف  التي يطلفق علفةها "مرحلف   تتمةز ىذه الدرحلف  باعتبارىا فتًة انتقال مابين     
الدراىق " والتي تتمةز بالعديد من التغيرات الفةزيولوجة  و النفسة  التي تؤثر بصورة بالغ  علفى حةاة الفرد في الدراحل التالة  

 ).931،صمرجع سابقي، محمد حسن علاو ( من عمره.

 :مفهوم المراهقة2-

الدراىق  من الناحة  البةولوجة  ىي نلفك الدرحلف  التي تبدأ من بداي  البلفوغ أي بداي  النضج الجنسي، حتى اكتمال نمو     
العظام ، وىي تتمةز بخاصة  النمو السريع غير الدنتظم وقلف  التوافق فهي عملفة  بةولوجة  حةوي  عضوي  في بدئها وظاىرة 

 ).91، ص 9191النمو في مرحلف  الدراىق ، دار القلفم، الكويت،  ،الدين إسماعةلمحمد عماد ( اجتماعة  في نهايتها.

 خصائص النمو للمرحلة العمرية: -3

 :مفهوم النمو1-3-

يشير النمو إلى تلفك التغيرات التكوينة  والوظةفة  إلى تطرأ علفى الكائن الحي منذ تكوين الخلفة  الدلفقح  والتي تستمر     
وىذه التغيرات تحدث خلال مراحل متتابع  وبطريق  تدريجة ، ويقصد بالتغيرات التكوينة  تلفك طوال حةاة الكائن، 

التغيرات التي تتناول نواحي الطول العرض، الوزن والحجم، وتشمل علفى التغيرات التي تتناول الدظهر الخارجي للففرد، أما 
ركة  والجسمة  والعقلفة  والاجتماعة  والانفعالة  التي يمر بها التغيرات الوظةفة  فتشير إلى التغيرات التي تتناول الوظائف الح

وىذه التغيرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها، إذا سلفوك الفرد يكون نتاجا .الفرد في مراحل نموه الدختلفف 
: سةكولوجة  الدراىق، دار سعدي  محمد علفي بهادر( .لعوامل متعددة، تتكامل فةما بةنها وتتفاعل معا بصورة مستمرة

 ).52،ص9191البحوث العلفمة ، الكويت، 

ويتضمن النمو مظاىر عديدة منها النمو الجسمي، النمو الفةزيولوجي، النمو الحركي، النمو العقلفي، النمو اللفغوي،   
 النمو الاجتماعي والنمو الجنسي، وبذلك يتضمن نمو الدظاىر العديدة لشخصة  الفرد.
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  خصائص المرحلة العمرية حسب الصفات البدنية: -2-3

   العمري  حسب الصفات البدنة لفخصائص الدرحيوضح  19رقم  جدول

 الدداوم  السرع  القوة التوافق
تحسين الدق  بسبب 

 استقرار الحركات.
تحسين قدرات التعلفم 

 الحركي.
تطوير قدرات الإتقان 

 والدلاحظ .
 

 رفع قدرات:
 لسرع .القوة الدمةزة -
 القوة القصوى.-
 مداوم  القوة.-
 

الوصول إلى مستوى 
البالغين في نهاي  

مرحلف  البلفوغ. كما أنو 
سن  يوجد  92في

 امكانة  لتحسين:
 سرع  رد الفعل  -
 السرع  القصوى-

تأثير التمرينات لتحسين 
 مردود الجهاز الدوران.

*تحسةنها لو علاق  بالنمو 
 البةولوجي)السن(.
للفحمل *قدرات أحسن 
 اللاىوائي اللفبني.

 

92- 91 
 سن 
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 الدراسات السابقة والمشابهة:-

 :ALEXANDER DELLAL 3102دراسة 1-

 :حول السرعة في كرة القدم ولقد قام بها عدة باحثون  

حيث قام كل باحث باختيار عينة معينة وىم من الرياضيين الدمارسين لكرة القدم وتم اجراء عليها اختبارات  
 متر( وكانت النتائج كالآتي:01 –متر 01 –متر 01 –متر 01 -متر5الجري لدسافات متعددة )

 ALEXANDER DELLALيوضح نتائج اختبارات دراسة  10رقم  جدول

 للاعبي كرة القدم في السرعةنتائج الاختبارات   
 متر 01 متر 01 متر 01 متر 01 متر 5 العينة الباحث

Dellal et al 

  لاعبين دوليين 2012
06.0-
06.1 

 06.3-06.0  

Williams 

et al 20211 

سنة من  00
 النخبة الالصليز

 06..  5610  

سنة من  00
  06.3  06.3  النخبة الالصليز

سنة من 00
 الالصليزالنخبة 

 06..  0630  

سنة من  05
 النخبة الالصليز

 063.  060.  

سنة من  .0
 النخبة الالصليز

 
 0633  060.  

Mendez 

Villanueva 

et al 2011 

 

سنة من  00
 النخبة الالصليز

 06.0    

سنة من  .0
 النخبة القطريين

 06.1    

    0630 سنة من  .0
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 النخبة القطريين
Jovanovic 

 et al 2011 
 لاعبين كروات

  من النخبة
0613-
0615    

Lopez 

Segovia  et 

al 2010 

سنة من  .0
 اسبانيا

 06.0 061. 0605  

Carling et 

al 2009 00 سنة  
06.0-
06.3 

  
56..-
.610 

Malina et 

al 2007 
سنة  00-05

 من نخبة البرتغال
  

0635 
- 

5611 
  

Dupont et 

al 2004 

 يندولي ينلاعب
 ينفرنسي

    5655 

 5605     بعد التدريب
Wisloff et 

al 2004 
لزترفون من 

 النرويج
 06.0 0611 0611  

Hoff et 

helgerud 

et al 2002 

لزترفون من 
 النرويج

 06.0   56.. 

 5655   06.0  بعد التدريب

Helgerud 

et al 2001 

أواسط من 
 النرويج

 06..   565. 

   .061 06.3  لزترفون نرويج

Cometti et 

al 2001 

القسم الأول 
 الفرنسي

06.1   0600  

القسم الثاني 
 الفرنسي

06.0   0605  

  0601   06.1 ىواة فرنسيون
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 الذدف من ىذه الدراسات: وكان

 عند لاعبي كرة القدم6 معرفة تطور السرعة عبر الدراحل العمرية 
  في تطوير صفة السرعة6أثر البرامج الدقترحة من طرف الباحثين 
  6الدشابهةفي البحوث والدراسات  سنداجعلها مرجعا و 
 أن تكون الاختبارات مرجعا لقياس تطور السرعة عند لاعبي كرة القدم 
 6التأكيد على ثبات، موضوعية وصدق الاختبارات 

 :Arnaud Lesserteurدراسة  -

 البدنية ومن بينها السرعة عبر عينات لستلفة السن6حول الصفات التي قام فيها الباحث بإجراء عدة اختبارات و 

 الذدف منها: 

 أن تكون النتائج الدتحصل عليها مرجعا للدراسات الدشابهة6

 أن تكون الاختبارات مرجعا لقياس الصفات البدنية ومن بينها السرعة6

 6التأكيد على ثبات، صدق وموضوعية الاختبارات

 كالآتي:وكانت النتائج الدتحصل عليها  

 ARNAUD LESSERTEURيوضح نتائج اختبارات دراسة  10جدول رقم 

 سنة .0 سنة .0 سنة00 سنة 00 

الجري مسافة 
 متر 51

 S 5.25+S 8.05+S+9.10  أداء جد متوسط
 S 7.00 S 6.65 S 7.60  أداء متوسط

 S 5.80-S 5.30-S-6.15  أداء جيد

الجري الدكوكي 
 01متر * 5

 S 19.75+ S 19.40+S+20  أداء جد متوسط
 S 16.25 S 16.85 S 16.50  أداء متوسط
 S 12.75-S 12.55 S -13  أداء جيد

 S 1.90 S 1.87 S 1.80-S 2.01 أداء متوسط أمتار 01الجري 
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 :3112-3112عبد الزيد عاشوردراسة 

 6جامعة الدستنصرية ،التربية الرياضيةكلية ،  تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم أثر برنامج   عنوان الدراسة:     

 أىداف الدراسة:

 معرفة مدى أثر برنامج تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم  

 تطبيق طرق الدمكنة  في برنامج تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم  

 استعمال الوسائل الدمكنة  في برنامج تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم 

لجامعةالدستنصرية6 وتدت طلبةفرعالتربيةالرياضية)صفثاني(فيكليةالتربيةالاساسيةحيث أجريت الدراسة على 
 التربية كلية في الرياضية التربية لفرع الخارجي الدلعب 6 في.011-10-00غايةىإل0115-01-.0الدراسةمن
 . النتائج معرفة الى للوصول البحوث ق اد لكونو التجريبي الدنهج الباحث حيث استخدم.الدستنصرية  لجامعة الاساسية

– الاساسية التربية كلية في الرياضية التربية فرع في الثانية الدرحلة طلبة من العمدية بالطريقة العينة اختيار وتم
 6 03 العينة بلغت و. الثالث الدراسي للفصل الدفردات احدى ىي القدم كرة مادة كون وذلك–الجامعةالدستنصرية

 التدريب عملية في العلمية والدصادر الكتب احدث على بالاعتماد اعداده بعد التدريبي البرنامج الباحث  طبق  حيث
 زمن بلغ اسبوع كل تعليمية وحدة بواقع اسابيع عشرة مدة التدريبي البرنامج  استغرق وقد.  كرةالقدم بلعبة الخاصة

 دقيقة6 1.الوحدة 

 النتائج الدتوصل اليها والتوصيات:

 اقل زمنهم و القبلي اختبار1ال من اكبر البعدي الاختبار في الطلبة سرعة كانت ،حيث واضح فروق ىناك ان. 
 للطلبة مفيد السرعة عنصر بتطوير الدقترح التدريبي البرنامج. 
 الرياضية للتربية العملية الدروس خلال من البدنية اللياقة بقياس الخاصة التدريبية الوحدات اعطاء على التركيز 

 .كافة
 التربيةالرياضية دروس خلال من السرعة بعنصر الخاصة التدريبية الوحدات حجم من الاكثار. 
 الدراحل لكافة البدنية اللياقة عناصر تطوير بدنهاج الاستمرار. 
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 :3113دراسة قحطان خليل جليل العزاوي 

–الالعاب الصغيرة في تطوير بعض الصفات البدنية لدى حراس الدرمى بكرة القدم  ماثر استخدا  عنوان الدراسة:   
 بغداد6–جامعة ديالي -صنف أشبال

 أىداف البحث:

  وضع برنامج تدربي يعتمد على الالعاب الصغيرة لتطوير بعض الصفات البدنية لدى حراس الدرمى بكرة القدم
  -صنف أشبال–
 6-صنف أشبال–بعض الصفات البدنية لدى حراس الدرمى بكرة القدم ثير طريقة اللعب على تطوير معرفة تأ 

 في التدريبي الدركز من القدم بكرة سنة(00بعمر ) الاشبال الدرمى حراس لاعبي من عينةحيث أجريت الدراسة على 
 ، في ملعب0110-.1-01الى غاية  0110-.1-10لاعبا6 حيث أجريت الدراسة من  01بواقع  و ، بغداد
 تم القرعة طريق عنسيم العينة الى لرموعتين و بشكل عشوائية تق تم حيث القدم6 بكرة الشعب ملعب في التدريبي الدركز

 كونتت فقد ، وبذلك لغيره تعطى التي الفرصة نفس المجتمع من شخص لكل تعطي التي الطريقة المجوعتين، وىي تسمية
الضابطة6 حيث استخدم  العينة ثلولى تدثل العينة التجريبية و الثانية تدالا المجموعة أن إذ لاعبين 01من  لرموعة كل

 ، الخاص الاعداد مرحلة التجريبية( في للمجموعة)  الدقترح التدريبي الدنهج الباحث أعد الباحث الدنهج التجريبي6 حيث
 و ، الواحد الاسبوع في تدريبية توحدا 0يع و بدعدل اساب .اب الصغيرة لددة الالع تدارين في الدنهاج تطبيق استغرق وقد

 دقيقة 01-01بواقع ، و  البحث لعينة القابلية البدنية و الأشبال() العمرية الدرحلة و التدريبي الدستوى ذلك في مراعيا
الدرونة، القوة الدميزة ة، عبإجراء الاختبارات عل القدرات البدنية التالية: السر الواحدة6 ولد قام الباحث  التدريبية للوحدة

 والرشاقة6 رمي الكرة الطبية بالسرعة، القفز العمودي،

 النتائج الدتوصل اليها والتوصيات:

 ولصالحالبعدي و القبلي  الاختبارين بين يجابياإ تطورا الصغيرة الالعاب باستخدام الدقترح التدريبي البرنامج حقق 
 الطبية الكرة رمي، ، الدرونة السرعة ، بالسرعة الدميزة القوة ، العمودي لقفزا اختبارات في التجريبية المجموعة

 والرشاقة6
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 بين البعدية الاختبارات نتائج في ايجابيا تطورا الصغيرة الالعاب باستخدام الدقترح التدريبي البرنامج حقق 
 الدنهج تأثير على يدل وىذا الدرونة اختبار ماعدا في التجريبية  المجموعة لصالح و التجريبية و الضابطة المجموعتين

 . البحث عينة لدى البدنية القدرات بعض مستوى تطور في التدريبي
  تطوير السرعة بالألعاب تغلب عليها الدنافسة في الاداء، البهجة و السرور مع اعطاء فترات راحة بينية بين

 التكرار بشكل علمي6
 التشويق6لاعب في صنف الاشبال يحب اللعب بالدنافسة و لا 
 6لعبة واحدة تستطيع ان تطوير صفة بدنية واحدة او عدة صفات بدنية 
 البدنية القدرات مستوى تطوير على ايجابي اثر من لو لدا التدريبي الدنهج ضمن الصغيرة الالعاب استخدام ضرورة 

 القدم6 بكرة الدرمى حراس لدى

 :3103دراسة وسيم نجيب اطليوه 

جامعة التربية ، و على سرعة الاداء عند لاعبي كرة القدميثر تدربي لأشكال السرعة و تأوضع برنامج عنوان الدراسة:
 العراق6 –بغداد –الرياضية 

 أىداف البحث:

استخدم الباحث الدنهج  حيث داء عند لاعبي كرة القدمعلى سرعة الأشكال السرعة ير برنامج تدربي لأمعرفة تأث
 تم وقد لاعبين 01 بواقع القدم بكرة الدمتازة للدرجة بلادي نادي لاعبي من عينةعلى أجريت الدراسة  حيثالتجريبي،
الى 0100-.1-10 حيث أجريت الدراسة من  . الاصلي البحث لرتمع من %51 ونسبتها الدرمى حراس استبعاد
 والشهرالثاني الأول الشهر في أسبوعية وحدات 01-.بواقع  و أشهر  0 التنفيذ واستغرق، 0100-00-10غاية 
متر)لتحديد 01عدو6 وقد قام الباحث في دراستو بإجراء الاختبارات التالية:  الثالث الشهر في أسبوعية وحدة.-.وبواقع

متر)ذىابا وإيابا( 01أقماع لدسافة  01متر) لتحديد سرعة الانتقال(، جري متعرج بين  1.سرعة الانطلاق(، عدو 
 لخاصة )السرعة الحركية(6باستعمال الكرة لتحديد مستوى الدرونة والسرعة ا

 النتائج الدتوصل اليها والتوصيات:

 أداء لاعبي كرة القدم6ذات دلالة إحصائية في تطويرسرعة  يرأثلو تبرنامج التدريبي لأشكال السرعة ال 
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 تعتبر الطريقة التكرارية الاكثر استعمالا مع الجري الحر بدون كرة في تنمية القدرة على زيادة السرعة التي تلزم 
الاعب على مسافات لزدودة و في أقل وقت لشكن6 كما أن طريقة تدارين اللعب من بين الطرق الدستخدمة في 

 تطوير أشكال السرعة6
 في والفعالة الأساسية الطريقة وىي للاعبين السريع الاداء على يعتمد الددرب نلأ السرعة بتدريب الاىتمام 

 . الخصم الفريق مفاجأة
 في جدا مفيدة السرعة أن ثبت  حوزتو6 في والكرة لشكنة سرعة بأقصى اللعب بحركات اللاعب قيام حالة ًً
 الانتقالية6 والسرعة الانطلاق سرعة بصفتي الددرب يهتم أن 
 اللعب6 خطط أهمية بنفس كذلك الدهارة أهمية بنفس البدنية اللياقة بعناصر يهتم أن الددرب على 

 :3112لحسناوي سنة ابسمة توفيق صالح مهدي دراسة 

 –رسالة مقدمو إلى لرلس كليو التربية الرياضية عنوان الدراسة: أنواع السرعة بوصفها مؤشرا لانتقاء وتعليم سلسلة الحركية6
 6جامعة القادسية وىي جزء من متطلبات نيل درجو الداجستير في التربية الرياضية 

 لى مايلي:إىدفت ىذه الدراسة 

 6فضلالأ انتقاءسنة من أجل  00-3لتعرف على صفة السرعة بأنواعها وللمراحل العمرية من ا 

  سنة تختلف فيها صفة السرعة بأنواعها من مرحلة عمرية الى أخرى ولصالح  00-3أن الفئات العمرية من
 6الاعمار الكبيرة

 وكانت النتائج كالآتي:

 وىي الفئات العمرية متباين بخط السير منو ما كان متعرج ومنو ما كان بشكل خطي  السرعةلذذهأن تطور 

 6( سنوات ىـي الافضل01-.في السرعة الانتقالية كانت الفئو العمريو ) -:   أ تيكالآ

 6(  ىي الافضل أيضا01-.أما السرعة الحركية فكانت الفئو العمريو ) -ب          

 6(  ىــــي الافضــــــل00-00ستجابة فأن الفئو العمريو )أما سرعة الا -ج          
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 :3102/3102دراسة مساسط خالد 

فئة  –أثر برنامج تدريبي مقترح لصفتي السرعة و التوازن في تطوير مهارة الدراوغة لدى لاعبي كرة القدم عنوان الدراسة :
 دراسة ميدانية في فريق شباب عين قشرة ولاية سكيكدة 6 –سنة  05اقل من 

 منهج الدراسة:

 الدنهج التجريبي لأنو يلائم الظاىرة الددروسة 6

 أهداف الدراسة :

 إعداد برنامج تدريبي مقترح لصفة السرعة و التوازن و اثره في تطوير مهارة الدراوغة لدى اصاغر كرة القدم -

معرفة دلالة الفروق الاحصائية للاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في تحسين مهارة الدراوغة لصالح  -
 المجموعة التجريبية 

 الكشف عن دور السرعة الدمزوجة بالتوازن في تنمية مهارة الدراوغة لدى أصاغر كرة القدم 6 -

 :و اقتراحات  استنتاجات

اظهرت نتائج البرنامج التديبي الدقترح فروقا معنوية ذات دلالة احصائية بين العينتين الضابطة والتجريبية لصالح  -
 العينة التجريبية في جميع الإختبارات البدنية و الدهارية 6

القبلية و البعدية  بين نتائج الإختباراتاظهرت نتائج البرنامج التديبي الدقترح فروقا معنوية ذات دلالة احصائية  -
 للمجموعة ىالتجريبية لصالح الإختبارالبعدي في جميع الإختبارات البدنية و الدهارية 6

أظهرت نتائج البرنامج التدريبي الدقترح بإستخدام بعض التمارين لتنمية صفتي السرعة و التوازن وتحسين مهارة  -
 ختبارات البدنية و الدهارية لدى العينة التجريبية 6الدراوغة أثرا إيجابيا و تحسنا معنويا ملموسافي جميع الإ

 اقتراحات :

 التركيز في التدريب على الصفات البدنية6 -
 استعمال طرق و مبادئ التدريب الدناسبة لتنمية الصفات البدنية والدهارية 6 -
 لتحضير اللاعبين 6 ضرورة اىتمام النوادي بالفئات الصغرى مع توفير الإمكانيات اللازمة للتدريب و بيئة ملائمة -
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 التوازن ( مع الدهارات الاساسية )الدراوغة(6 –ادماج تدارين و برامج لشزوجة بين الصفات البدنية )السرعة  -
ضرورة زيادة الاىتمام بتطوير الصفات البدنية الحركية )السرعة و التوازن ( و الدهارات الاساسية )الدراوغة(  -

 الصغرى 6للاعبين كرة القدم خاصة الفئات 
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 الكلمات الدالة :1-

  للمصطلحات: الإجرائيالتعريف 

 :السرعة 1-1-

 لغة :

َجسمَ.السرعة :جاءَعلىَعجلة،جاء بسرعة : سَرعَ،سَرعََُ)اسم(مصدر        )طبيعةَوَالفيزياءَ(َالمسافةَالتيَيقطعها
َ َالجسمَإلىَالزمنَالذيَقضاهَفيَقطعهاَ.)معجمَالمعاني( َالزمنَ،اوَىيَنسبةَالمسافةَالتيَيقطعها  متحركَفيَوحدة

َ:َاصطلاحا
َ:َالسرعة

زمنَمدكنَََََََ كَماَأنهاَإمكانيةَ(4991َ)علاويَىيَالقدرةَعلىَأداءَحركاتَمعينةَفيَأقصرَ الفردَالوظيفيةَعندَ.
.َأماَبيوكرَفعرفهاَعلىَ(4999)بسطويسيََالأداءَالحركيَوالذيَيحدثَنتيجةَالانقباضَوالانبساطَالعضليَفيَأقلَزمن

مدةَأنها:َقدرةَالفردَعلىَأداءَحركاتَمت َ…تابعةَمنَنوعَواحدَفيَأقصرَ

وىيَايضاَقدرةَالرياضيَعلىَتنفيذَحركةَأوَ:َالسرعةَىيَالقدرةَعلىَانتاجَحركةَسريعةَفيَاقصرَوقتَمدكنَ،َاجرائيا
َحركاتَمتكررةَأوَواجبَحركيَفيَأقلَوقتَمدكنَ.َ

َ:َلغة كرةالقدم2-1-

كَرةََََََََ َيلعبَبهاَوَىيَانواعَ: َمنَالجلدَونحوه كَلَجسمَمستديرَ،ومنوَالكرةَالارضيةَ.أداةَمستديرة )اسم(َالكرة:
كَرةَ كَرةَالقدمَ،َو كَرةَاليدَ، َ.)معجمَالمعانيَالجامعَمعجمَالوسيطَ(.الصولجانَ، َالسلةَوَالماء

كَرةَالقدمَ" "َىيكَلمةَلاتينيةَوتعنيَركلَالكرةَبالقدمَ،َفالأمريكيونَيعتبرونَىذهَالأخيرةsoccerَ"أو"َ footballو
كَرةَالقدمَالأمريكيةَ.rugbyماَيسمىَعندىمَبال" َ"َأو

َ

َ

َ
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َ:َاصطلاحا

َوَذلكَفوقَأرضية44ََريقينَيتألفكَلَفريقَمنَكرةَالقدمَرياضةَتلعبَبينَفََََََََ كَرةَمنفوخة لاعباَيستعملون
كَماَأشارَإليهاَرمي4999َملعبَمستطيلةَ"جوستاتيسيَسنةَ َ.وىيَرياضةَجماعيةَ،تدارسَمنَطرفَجميعَالناس "

َجميعَاصنافَالمجتمعَ.)روميَجميلَ"كرةَالقدم"َص َ.(.04-05جميلَ،وىيَقبلكَلَشئَرياضةَجماعيةَيتكيفَمعها

َ:َالتعريفالإجرائي
ََ:كرة القدم3-1-

كَرةَفوقَأرضَملعبَمستطيلة،َفيَََََََََ لاعبًا،َيستعملون َمنَأحدَعشرَ ىيَلعبةَتتمَبينَفريقينَيتألفكَلَمنهما
كَلَفريقَإدخالَالكرةَفيوَعبرَحارسَللمرمى،َبغيةَالحصولَعلىَىدف،َ كَلَطرفَمنَطرفيهاَمرمىَىدف،َيحاول نهاية

َاللعبَلاَيسمحَإلاَلحارسَالمرمىَوللتفوقَعلىَمنافسوَفيَإحرازَالأىداف.َيتمَتحريكَالكرةَبالأقدا مَوالرأس،َوخلال
َالجزاء. َىوَبإمساكَالكرةَبيديوَداخلَمنطقة دقيقةَ،َوفيَحالة40ََدقيقةَ،َزائدَفترةَراحةَبينَالشوطين95َتوقيتَالمباراة

َ،َوفيَحالةَالتعادلَفيَالشوطينَالإض40انتهتَمقابلاتَالكأسَبالتعادلَفيكونَىناكَشوطينَإضافيينَب افيينَدقيقة
َللفصلَبينَالفريقينَ.  يضطرَالحكمَإلىَإجراءَضرباتَالجزاء

 :البرنامج -1-4

َ(22َ،َص2542َ:ىوَالمنهاجَ،المخططَ،َورقةَيكتبَفيهاَالحسابَاوَجدولَالاعمالَ)ابراىيمَقلاتيَ،لغة

َ:َالبرنامج اصطلاحا

عبارةَعنَالعملياتَالمطلوبَتنفيذىاَبحيثَيراعىَميعادَالبدءَوَانتهاءَىذهَالعملياتَوفقَزمنَمحددَوىدفََََََََََ
 (.92َ،2552واضحَ.)حسامَعزَالرجالَابراىيمَالحلمىَ،ص

َ:َالتعريفالإجرائي

كَرةَيدكنَتعريفَالبرنامجَالتدريبيَعلىَانوَمجموعةَمنَالوحداتَالتدريبيةَالمطبقةَعلىَاللاَََََََََ عبينَالاصاغرَفي
َمنَقبلَالباحثَوَ القدمَخلالَفترةَزمنيةَمحددةَويقاسَفيَىذهَالدراسةَمنَخلالَخطواتَتنفيذيةَوَخطةَمعدة

َعلىَعينةَالدراسةَلتحقيقَالهدفَالمنشودَ.َ َالواجبَتطبيقها

َ
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 :التدريب-1-5

البعير،ادبو،وَعلموَالسيرَفيَالدروبَ:َيقالَدربَفلانَبالشيء،وعليوَ،وفيوَ،عودهَ،وَمرنوَ،وَيقالَدربََلغة 
َ(4991.)ابراىيمَانسيَ،َالمعجمَالوسيطَ،َ

َ:َاصطلاحا التدريب

ََََََََ َوَالمبنيةَعلىَأسسَعلميةَوَالتيَيتمَتنفيذىاَوفقاَلشروطَمحددةَوَموجهة مجموعةَمنَالإجراءاتَالمخططة
َ(2َ،4991لتحقيقَىدفَأوَغرضَماَفيَمجالَماَ)أمرَاللهَاحمدَالبساطيَ،

َ:َالتعريفالإجرائي

َىوَمجموعةَالبرامجَوَالمناىجَالتيَتخضعَللأسسَالعلميةَبهدفَإعدادَالرياضيَلتحقيقَأفضلَمستوىَرياضيَمدكنَ.َََ

 :الإشكالية-2
أغلبَالرياضاتَمنَتاريخَنشأتهاَإلىَيومناَىذاَيرجعَأسالإنََََََََ اساَحسبَالمختصينَإلىَتطورَتطورَالذيَعرفتوَ
َخطواتَسريعةَنحوَالتطورََبرامج كَرةَالقدمَالتيَخطتَبدورىا التدريبَالتيَجعلتَالرياضةَفيَأعلىَالمستوياتَوَخاصة

نتيجةَاعتمادَالأساليبَالعلميةَفيَالتخطيطَوَالتدريبَوَالإشراف،َفعملياتَالتدريبَ الذيَلمَيأتَعبثاَوَإنماَ
الطبيةَوالنفسيةَوالاجتماعيةَوَالعلومََمختلفَمنالرياضيَتعتمدَفيَالأساسَعلىَمبادئَعلميةَراسخةَاستمدتَ

َبها. الخ.…الفزيولوجيةَ كَرةَالقدمَوَالارتقاء َوالتيَعملتَعلىَتطويرَلعبة
َالتدريبَالرياضيَفيكَرةَالقدمَىيَعناصرَاللياقةَالبدنيةَوالتيَيعملَعلىَتحسينهاََ ومنَبينَالعناصرَالتيَيعالجها

تجليةَمدكنةَومنَبينَأىمَالصفاتَالبدنيةَالسرعةَبمختلفَأنواعها)َالسرعةَوتطويرىاَللوصولَباللاعبَإلىَأعلىَ
كَبيرَفيكَرةَالقدمَالحديثةَفهيَضروريةَلجميعَ،سرعةَردَالفعلَالقصوى،السرعةَالانتقاليةَ،تحملَالسرعة (َوالتيَلهاَدور

َبدليلَأنوَلاَيوجدَبطاريةَللاختباراتَلقياسَمستوىَاللي اقةَالبدنيةَإلاَواحتوتَعلىَأشكالَالرياضاتَالمختلفة
َاختباراتَالسرعة.

َالبرنامجَالتدريبيََرعةَعندَلاعبيكَرةَالقدمََاختيارصفةَالسَطويرالمواجهةَخلالَالتدريبَعلىَتَومنَأىمَالصعوبات
َ.فكلَليستكَلهاَذَالبرامجَالتدريبيةققَالهدفَالمنشود،َفيحَذيال نةَ،َققَأىدافاًَمعييحَتدريبيَبرنامجاتَأىدافَواحدة

كَانَالواجبَع َطلوبَ.َققَلوَالهدفَالميحَذيالَالتدريبيَالبرنامجلىَالمدربَالرياضيَأنَيختارَومنَىنا
كَرةَلتحسينَوَتطويرَصفةَالسَلياالمثَبرنامجَىذاَالمجالَىوَالبحثَعنَالفيَفكانَأىمَماَميزَالباحث رعةَعندَلاعبي

حيثَتكمنََنَمدربَلفئةَالاصاغرَلفريقَرائدَشبابَبوقاعةبصفتيَالأَفيَىذاَالاخيرَالفضولَللبحثَالقدمَفأدىَبي
َمشكلةَالدراسةَفيَالسؤالَالرئيسيَالتاليَ:َ
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َ:التساؤلَالعام

 ؟َأصاغرَعةَعندَلاعبيكَرةَالقدمَصنفصفةَالسرَفيَتطويرََبرنامجَتدريبيَتأثيرَماَمدىَ*ََ

َنَدراستناَتنطلقَمنَالتساؤلاتَالجزئيةَالتالية:إوَعليوَف

َ:الجزئيةَالتساؤلات

كَرةَالقدمَصنفَ-1 َىلَتوجدَفروقَذاتَدلالةَإحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَعندَلاعبي
َعندَالمجموعةَالضابطة؟َأصاغر

كَرةَالقدمَصنفَ-2 َىلَتوجدَفروقَذاتَدلالةَإحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَعندَلاعبي
َعندَالمجموعةَالتجريبية؟َأصاغر

كَرةَالقدمَصنفَ-2 َىلَتوجدَفروقَذاتَدلالةَإحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَعندَلاعبي
 بينَالمجموعةَالضابطةَوَالمجموعةَالتجريبية؟أصاغرَ

َالفرضيات: -3
َ:العامةالفرضيةَ

َ؟ـَبنسبَمتفاوتةَأصاغرَلاعبيكَرةَالقدمَصنفصفةَالسرعةَعندَللبرنامجَتدريبيَاثرَفيَتطويرَ*َ
َ:زئيةالفرضياتَالج

عندَلاعبيكَرةَالقدمَصنفلاََ-1 إحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَ َتوجدَفروقَذاتَدلالةَ
َعندَالمجموعةَالضابطة.َأصاغر

إحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَعندَلاعبيكَرةَالقدمَصنفََ-2 َتوجدَفروقَذاتَدلالةَ
 عندَالمجموعةَالتجريبية.َأصاغر

عندَلاعبيكَرةَالقدمَصنفَ-2 إحصائيةَبينَالاختبارَالقبليَوَالبعديَلتطويرَصفةَالسرعةَ َتوجدَفروقَذاتَدلالةَ
 طةَوَالمجموعةَالتجريبية.بينَالمجموعةَالضابَأصاغر

َأهداف البحث: -4
َ.U15َأصاغرصنفََالقدملدىَلاعبيَالكرةََصفةَالسرعةَاقتراحَبرنامجَتدريبيَلتطويرَ-
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U15َأصاغرصنفََالقدملدىَلاعبيَالكرةََصفةَالسرعةَالتعرفَعلىَأهميةََ-

َالقدمتساىمَىذهَالدراسةَفيَتطويرَلعبةَالكرةََ-

َمنَقبلَالمدربينَفيَتطويرَالصفاتَالبدنيةَوَبالتاليََ- تساعدَىذهَالدراسةَفيَتطبيقَتدارينَمتنوعةَمنَأجلَاستخدامها
َللاعبيَالكرةَ َ.َالقدمَللأصنافَالصغرىَالمهارية

َ
َأهمية البحث: -5

ىذهَالدراسةَفيَمحورينَأوَجانبينَجانبَعمليَتطبيقيَوجانبَعلمي،َحيثَتتمثلَأهميتوَمنَالجانبََأهميةتتمحورَ
كَرةَالقدمَصنفَ التطبيقيَبالقيامَبالاختباراتَالميدانيةَوالوصولَإلىَمستوياتَاللياقةَالبدنيةَلصفةَالسرعةَعندَلاعبي

َ.U15أصاغر
َفيَحقلَالتدريبَالرياضيَحيثََأماَفيَالجانبَالعلمي،َفالدراسةَبحدَذاتهاَتعتبر مرجعاَنظرياَيتزودَبوَالطلبةَوالمدربون

عندَلاعبيكَرةَالقدمَصنفََالبرنامجأنَىذهَالدراسةَالنظريةَىيَتبيانَلمعرفةَمدىَتأثيرَ علىَتنميةَوتطويرَصفةَالسرعةَ
 .صاغرأ
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 الدراسة الاستطلاعية:-1
لهدفمنهاإعدادأرضيةجيدةللعملوىذىالخطواتيمكنحصرىافيمايناكابخطواتتمهيديةوالتيتقمإجراءىا،تأردقبلالشروعفيالتجربةالتي

 : لي
 .صاغر لفريق رائد شباب بوقاعةالألى اللاعبين و تعرفت إ عبلالمإلىةبزيار تقم -
 .« السرعة »تحديدالاختباراتالمناسبةلقياسصفة -
 .تحديدالوسائلوالعتادالرياضيلإجراءىذىالاختبارات -

 يل والمشاكل التي يمكن أن تواجهنيوىذا من أجل التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراق
شوائية ها تم اختيار العينة والتي كانت عتجحتأع  كل المعلومات والمعطيات التي من جم. وبعد الانتهاء لال العمل الميدانيخ

 ( قصد إخضاعها للدراسة. ينلاعب15من عدد العينة الأصلية )

 لمجال المكاني والزماني:ا-2
 :المجال المكاني -
 لفريق رائدددبالعشددب الاصددطناعي والمعشوشددببوقاعددة لبلديددة فيفددري  18ملعددب بهددا    تلقدد تدددت التجربددة الددتي قمدد 
 .بوقاعة شباب

 :المجال الزمني -
 2017جانفي 15الثلاثاء الفترة الممتدة بين يوم  كانت بداية القيام بهذه الدراسة الميدانية        

 .2017مارس08إلى غاية يوم الخميس        
 المنهج المتبع:-3

يدود الباحددث التوصددل إليددو   حددال البحددث العلمددي، ويعتمددد تختلد  المندداىلم المتبعددة تبعددا لاخددتلاذ الهدددذ الددذي   
مشدددكلة  ىددذا حتمدددت علددي يى طبيعددة المشدددكلة نفسددها، و   ثددداختيددار المدددنهلم المناسددب ةدددل مشددكلة البحدددث بالأسدداس علددد

ب ، ويعتدده ىدددذا المددنهلم مددن أفضددل وأدر المندداىلم   التددددري ريبي وىددذا للتأكدددد مددن صددحة فرضدديايالبحددث إتبددان المددنهلم التجدد
الرياضدددي ن ددددرا لأنددددو أقددددرب إلى الموضددددوعية ويسدددتطيع  فيددددو الباحددددث السدددديطرة علددددى العوامدددل المختلفددددة الددددتي تدددد ثر علددددى  دددداىرة 

 مدروسة.
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 ضبط متغيرات الدراسة:-4
تكتسي مرحلة تحديد متغيرات البحث ، أهمية كبيرة لهذا يمكن القول أنو كي تكون فرضية البحث قابلة للتحقيق 

أنو لابد من العمل على صياغة و تجميع  كل متغيرات البحث بشكل سليم ودقيق إذ أنو لابد أن يحرص كل ميدانيا ، 
باحث حرصا شديدا على التمييز بين متغيرات  ثو وبين بعض العوامل الأخرى التي من شأنها أن تأثر سلبا على مسار 

 إجراء دراستو .
 المتغير : 5-
 :ىو ذلك العامل الذي يحصل فيو تعديل أي تغير لعلاقتو بمتغير آخر وىو نوعان         

 :المتغير المستقل –أ 
 ىو عبارة عن تلك العوامل التي ت ثر على متغير تابع  .        

 :المتغير التابع -ب
 .وىي تتأثر تبعا لمتغير مستقل ىي تلك العوامل أو ال واىر التي يسعى الباحث لقياسها ،        

 وقد جاء ضبط متغيرات الموضون الذي نحن بصدد دراستو كما يلي:
 الهناملم التدريبي ويتمثل   : المتغير المستقل -أ 
 .صفة السرعة: ويتمثل   المتغير التابع -ب 

 (.58،ص1984،الكويت،1ناصرثابت،أضواءعلىالدراسةالميدانية،مكتبةالفلاح،ط) 
 :االبحث وكيفية اختياره عينة -6

 عينة البحث: -
 .سطي على مستوى ولاية  ريق اختيار فريق   كرة القدم، ينشطهذا عن طيبتحديد عينة  ث تقم

 الجهوي الاول .قسم والذي يلعب    رائد شباب بوقاعة:فريق الفريق * 
والمرفولوجية، وىدددم ينتمدددون إلى صدددن  يدددث المرحلدددة السدددنيةىدددذه العيندددة بصدددفتها عيندددة متجانسدددة مددن ح اختددديرتوقددد  
 .U15او سنة 15أقل من الاصاغر 
 حيث: 
طدرر التدددريب المختلفددة برنداملم تدددريبي يعتمدد علددى تددارين تدريبيددة عدن طريددق  طبدق عليددو: فريققق را ققد  ققباب ب  اعققة* 
 .اةصص الخاصة لتطوير السرعة بصفة خاصة والصفات البدنية بصفة عامة  

 .( لاعبا 30ين من فريق يتكون )( لاعب10الاختبارات على )وقد تم إجراء 
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 كيفية اختيار العينة: -7
رص متكافئدة وىددي باختيدار العيندة بشدكل عشدوائي وذلدك لأنهدا أبسددط طدرر اختيدار العيندة ولأنهدا تعطدي فد تلقدد قمد 

 :ين تتكون من حموعت
 .ين( لاعب15تحتوي على ) :الشاهدة  المجم عة* 
 .ين( لاعب15تحتوي على ) :التجريبيةالمجم عة* 

 وسا ل جمع المعل مات:-8
 أدوات البحث: -
 المراجع  العربية والأجنبية 
 شبكة الأنترنت 
 الاختبارات الميدانية 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة   البحث: -

 جهاز الاعلام الآلي 
 جهاز لقياس الوزن و الطول 
 ،نصافرة، أقما ميقاتية 

 :في البحثالاختبارات المستخدمة -7
 مرات(: 10متر* 5اختبدار الجري المكوكي ) -أ
 للاعب.السرعة  تنسيقلى قياس إىدذ الاختدبار: يهدذ ىذا الاختبار  
 الأدوات المستعملددة : ميقاتية، أقمان، صافرة، ديكامتر. 
بسدرعة لمسدافة دددددة يقدوم اللاعدب بمفدرده عندد صدان صدافرة الانطدلار بدالجري ذىداب و إيابدا طريقدة أداء الاختبددار : 

 متر، حيث يحاول اللاعب قطع  الاختبار   مدة ومنية جيدة. 5بأقمان وأعمدة مشكلة روار طولو 
 مرات 10تكرار أمتار  5يمثل نموذج اختبار  01شكل رقم 
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 متر(: 30متر + 10اختبددار الجددري )  -دب 
 للاعب. لانتقاليةاىدددذ الاختبار: يهدذ ىذا الاختبار إلى قياس السرعة         
 الأدوات المستعملددددة : ميقاتية، أقمان، صافرة، ديكامتر.       
يقوم اللاعدددب بمفدددرده عندددد صدددان صددددافرة الانطدددلار بدددالجري لمسدددافة ددددددة ب أقمدددان وعمدددددة الاختبدددار:طريقددددة أداء  

مدتر   أقدل وقدت  كدن بعدد 30مدتر، حيدث يحداول اللاعدب قطدع  مسدافة  30متر مسافة تحضرية +  10مشكلة روار طولو 
 أمتار الأولى. 10خلال  بتدائيةااكتسابو لسرعة 

 متر. 30 مسافة عبويوقفها عند قطع  اللا ،أمتار التحضيرية 10ا يقطع  اللعب عندم ةيقاتيالميحث يقوم المدرب بتشغيل 
 ( متر30+ 10اختبار ) يمثل نموذج 02شكل رقم 
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 التجربة الاستطلاعية:-10
على عينة من لاعبين كرة  20/01/2017الى  15/01/2017قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية للمدة من 

 تم اختيارىم بطريقة عشوائية. لاعبين 10( سنة بلغ قوامها 15رائد شباب بوقاعة ) لفريق أصاغرالقدم 

 الاختباراتالمستخدمةبالبحث: تقنين-11
تعتددده درجددددة الصددددر ىدددي العامدددل الأكثددددر أهميدددة بالنسدددبة للمقددداييس والاختبددددارات وىدددو يتعلدددق أساسدددا بنتددددائلم  الصقققد :-أ 

، دار 3دمددد حسدددن عددلاوي ودمددد نصدددر الدددين رضددوان، القيددداس   التربيددة الرياضددية وعلدددم القيدداس الرياضدددي، ط) الاختبددار
 (.321، ص 1996مصر،  الفكر العربي، القاىرة،

دمدد صدبحي، القيداس والتقدوا   التربيدة البدنيدة ).كمدا يشدير اتدابلرا: أن الصددر يعتده أىدم اعتبدار ردب تدوافره   الاختبدار
 (.183، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، ص 3، ط1والرياضية، ج

 
ت كدل فدرد   ىدذا الاختبدار ي أعيدد إجدراء ىدذا : إذا أجدري اختبدار مدا علدى حموعدة مدن الأفدراد ورصددت درجداالثبقات -ب

الاختبدار علددى نفددس ىددذه ا موعددة ، ورصدددت أيضددا درجددات كددل فددرد ودلددت النتددائلم علددى أن الدددرجات الددتي حصددل عليهددا 
الطالددب   المددرة الأولى لتطبيددق الاختبددار ىددي نفددس الدددرجات الدددتي حصددل عليهددا ىدد لاء الطلبددة   المددرة الثانيددة، اسددتنتجنا مدددن 

. ك أن نتدددائلم الاختبددار ثابتدددة تدامددا لأن نتدددائلم القيدداس ل تتغدددير   المددرة الثانيدددة بددل  لدددت كمددا كاندددت قائمددة   المدددرة الثانيدددةذلدد

 (.75مروان عبد ا يد إبراىيم، المرجع  نفسو، ص )

 
التحدرر مدن التحيدز : من العوامل المهمة التي ردب أن تتدوفر   الاختبدار الجيدد شدرط الموضدوعية والدذي يعدني الم ض عية -ج

أو التعصدددب وعددددم إدخدددال العوامدددل الشخصدددية للمختددده كترائدددو وأىوائدددو الذاتيدددة وميولدددو الشخصدددي وحددد  تحيدددزه أو تعصددددبو، 
مدروان عبدد ا يدد إبدراىيم، مرجدع  . )فالموضوعية تعني أن تص  قدرات الفرد كمدا ىدي موجدودة فعدلا لا كمدا نريددىا أن تكدون

 (.145سابق ، ص 
، وتم حسابو عن طريق معامل بيرسن ،ر وإعادة الاختباراقة الاختبي  دراسة ثبات الاختبارات طر  لباحثحيث استعمل ا

 يستعمل عاطفتوو ل  متحيزاالباحث ان  سابو من خلال جذر الثبات، أما الموضوعية فلقد ك أما صدر الاختبار فقام
 أو أشياء شخصية خلال إجراء الاختبارات.
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  التجربة الاستطلاعية كالآي:و كانت نتائلم 
 نتائلم التجربة الاستطلاعية يمثل 04جدول رقم 

 الصدر الثبات العينة الاختبارات
القيمة 
 الجدولية

 درجة اةرية
 (2-)ن

مستوى 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

معنوية 
 الارتباط

الجري المكوكي( 
 مرات10متر*5)

10 0.86 0.93 
 

 
0.632 
 

08 0.05 

 معنوي 0.05

 جري 
 متر(30متر+10)

 معنوي  0.95 0.90 10

 
الذي يبين نتائلم التجربة الاستطلاعية نجد أن قيمة ثبات وصدر الاختبارات المحسوبة أكه (04)من خلال الجدول رقم 

 ومنو يوجد ارتباط معنوي. 0.05ومستوى الدلالة  08من قيمة 'ر' الجدولية عند درجة حرية 
 .عينتين الاختبارات المطبقة على ال وىذا يدل على صدر وثبات

 التجربة الر يسية:-21
بعد التأكد من صلاحية الاختبارات من خلال إراد الثبات والصدر، تم اجراء الاختبارات القبلية خلال الفترة 

د شباب رائحث الأساسية و المتمثلة   فريقعلى عينة الب 08/03/2017والى غاية  23/01/2017الممتدة من 
 ، وىذا بعد استبعاد العينة الأولى من البحث رغم تدربها مع  ا موعة بصفة عادية.(  كل عينة لاعب 15بوقاعة)

ة القدددم، وىدددذا وبعددد إجددراء الاختبدددارات القبليددة ، تم إدمدداج الوحددددات التدريبددة المقترحددة لتطدددوير صددفة السددرعة   كدددر 
ثددلاث  مددن تدددرينين الى  يددث تجددرى، وكيفيددة تطبيددق الوحدددات التدريبددة قعلددى أوقددات تدددريب الفريددالمشددرذ بعددد الاتفددار مددع  

بدددين التمدددرين والآخدددر، و  نهايدددة اةصدددة  كاملدددة  مدددع  إعطددداء راحدددة ةقددديدق 20الى  10 مدددن تددددارين   كدددل حصدددة مددددة التمدددرين
،   حدين بددأ العمدل التددريبد جدرت العمليدة طدوال فدترة دقائق للعدودة إلى اةالدة الطبيعيدة أو العدودة إلى الهددوء، وقد 5تعطى 
وكدددددددان  قجراء الاختبدددددددارات البعديددددددة للفريددددددد، وانتهدددددددى العمددددددل بدددددددإ23/01/2017ابتدددددددداء مددددددن  لوحددددددددات مددددددع  الفريدددددددقبهددددددذه ا
 تاريخ نهاية الدراسة الميدانية. من 2017مارس12
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 ال سا ل الإحصا ية:-13
 المت سط الحسابي:  -أ
حيددث يعتدده اةاصدددل لقسددمة حموعددة المفددردات أو القددديم   ا موعددة الددتي أجدددري  كثددر اسدددتعمالا ،وىددو الطريقددة الأ 

( وصدديغة المتوسددط N.............................س ن. علدى عدددد القديم ) 4، س 3، س 2، س 1عليهدا القيدداس، س
 اةسابي تكتب على الشكل التالي:

 
 

 حيث:       : المتوسط اةسددابي
 : ىي حمون القيم              

 (. 45، ص 1992مدخل الإحصاء، ديوان المطبوعات الجامعية، الجزائر، ، عبد القادر حليمي.)ن : عدد القيم     
 الانحراف المعياري: -ب
حيدث يدددخل  اسددتعمالو   كثدير مددن قضدايا التحليددل الإحصدائي ويرمددز لددو  ىدو أىددم مقداييس التشددتت لأندو أدقهددا ، 

ويكتدب علدى الصديغة  لدى أن القديم متقاربدة والعكدس صدحي بالرمز )ن(، فإذا كان الانحدراذ المعيداري قليدل فدإن ذلدك يددل ع
 التالية:
 

 ن =  
 

 .حيث ن: الانحراذ المعياري
 .توسط اةسابيالمس: 

 .  الاختبار) نتيجة  س: قيمة عددية
نزار حيد الطالب . دمد السمرائي، مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية، دار الكتاب .)ن: عدد العينة

 (.76، ص 1981للطباعة والنشر، جامعة الموصل، بغداد، العرار، 

 
 اختبار ت زيع ست دنت : -جق
يسدتخدم قيداس سدتوزدنت للدلالدة الإحصددائية ، وكدذا قيداس مددى دلالدة الفددرر بدين متوسدطي ا مدوعتين ومدن أجددل  

 ذلك يستعمل القانون التالي:
 
 
 

 = ــــ س

M
 

 س
ـــــــــ

 ــ
 ن

  ــــ س
 

M
 

 س

 = ــــ س

M
 

س( –س)
2

 
 ــــــــــــــــــــــــ

  1ن ـــ

 ــــ

 ــــ

 |2ـــ س 1س |

  1ن ـــ 
( 1ع) 

(2+ )ع 2
2 

T = 
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 .       : معيار ستودنت Tحيت 
 الأولى .: المتوسط اةسابي للمجموعة1س
 توسط اةسابي للمجموعة الثانية.الم: 2س

 العينة.د ن: عدد أفرا
 : الانحراذ المعياري للمجموعة الأولى.1ن
 (.76، ص  نفس المرجع نزار حيد الطالب . دمد السمرائي، ).: الانجراذ المعياري للمجموعة الثانية2ن

 معامل الارتباط لسبيرمان: -د
 نستعمل عامل الارتباط البسيط وىذا لمعرفة مدى ارتباط الاختبار وصياغتو على الشكل التالي: 
  - 1ر = 
 حيث:

 ر: معامل الارتباط البسيط.
 : مربع  الفرور بين النتائلم الأولى والثانية.2ذ

 ن: عدد  العينة.
 ار: ققد  الاختبقص -هق
 يستعمل لمعرفة مدى صدر الاختبار وىو عبارة عن معامل جذر الارتباط. 
 الثبددات ص =

 . (89نزار حيد الطالب . دمد السمرائي،نفس المرجع  ، ص ) حيث :ص: صدر الاختبار

 

M
 

 2ف       6

 ( 1 –2ن )ن      
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 عرض وتحليل و مناقشة النتائج المتحصل عليها :

 :عرض وتحليل نتائج الإختبارات القبلية و البعدية بالنسبة للعينة الضابطة-1

 الفرضية الأولى :-1-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي  لا        
 عند المجموعة الضابطة. أصاغر كرة القدم صنف

-T:  للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام  اختبار ' ت'  )لأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية ا
TESTالمتوسطات( لدلالة على الفروق بين . 

وىو  (0.05 )مستوى الدلالة المعتمد من طرف الطالب لاختبار الفرضية: تم اختيار مستوى الدلالة
 الأكثر شيوعا واستخداما في البحوث .

 .(1-)نعدد العينةدرجة الحرية  : درجة الحرية تساوي :   

 للعينة الضابطةيبين نتائج الاختبارين القبلي و البعدي بالنسبة 05جدول رقم

 (متً 30+10الجري ) (10متً*5الجري المكوكي ) الاختبارات
 بعدي قبلي بعدي قبلي الوسائل الاحصائية
 3,95 4,156 16,489 16.925 المتوسط الحسابي
 0,384 0,440 1.052 0.947 الانحراف المعياري

 1.41 1.22 ت المحسوبة
 2.145 ت الجدولية

 0.05 مستوى الدلالة
 1-ن درجة الحرية

 دالة احصائياغير  احصائياغير دالة  الدلالة الاحصائية
 * التحليل :

 :(10×مت5ًالجري )/ أ

( 10×مت5ًنلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ) 05من خلال الجدول رقم 
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ  0.947بانحراف معياري قدره 16.925بلغ

بالنسبة  0.105 بزيادةأي 1.052، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.559نقصان قدرهأي ب16.489
 .المعياري الأول وىي قيمة صغيرةف للانحرا
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وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  أصغروىي 1.22
الجري مقارنة مع الاختبار القبلي في  تحسنتلمالضابطةدالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينةغير 

 متً .10×مت5ً

 (متً:30+  10أ/ الجري )

 (30+  10الجري نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي )05من خلال الجدول رقم 
أي 3.95. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ  0,440بانحراف معياري قدره 4,156بلغ

ف بالنسبة للانحرا 0.056بنقصانأي  0.384، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.206نقصان قدرهب
 .المعياري الأول وىي قيمة صغيرة

وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
 من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  صغروىي أ1.41
الجري مقارنة مع الاختبار القبلي في  تحسنالضابطةلمتمعتٌ ذلك أن أفراد العينة ادالة إحصائيغير 

 .(10متً * 5المكوكي )

لاتوجد  ومنو نستنتج انوالتدريبي وعليو يمكن القول أن العينة الضابطة لم تتحسن لأنها لم تخضع للبرنامج 
 فروق ذات دلالات إحصائية في الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في اختبارات السرعة .
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 :و البعدية بالنسبة للعينة التجريبية عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية-2

 الفرضية الثانية : -2-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي          
 عند المجموعة التجريبية. أصاغر كرة القدم صنف

-T:  للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام  اختبار ' ت'  )لأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية ا
TESTالمتوسطات( لدلالة على الفروق بين . 

وىو  (0.05 )المستوى الدلالة المعتمد من طرف الطالب لاختبار الفرضية: تم اختيار مستوى الدلالة
 الأكثر شيوعا واستخداما في البحوث .

 .(1-)نعدد العينةدرجة الحرية  : درجة الحرية تساوي :   

 للعينة التجريبية يبين نتائج الاختبارات القبلية و البعديةبالنسبة 06جدول رقم

 

 

 

 

 

 

 *التحليل:
 :(مت30ً+  10الجري )/ أ

( (مت30ً+  10)نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ) 06من خلال الجدول رقم       
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ 0.232بانحراف معياري قدره  4.186بلغ

 0.024أي بنقصان  0.208، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.404نقصان قدرهبأي  3.782
 بالنسبة للانحراف المعياري الأول وىي قيمة صغيرة جدا.

 (10متً*5الجري المكوكي ) (مت30ً+10الجري ) الاختبارات
 بعدي قبلي بعدي قبلي الوسائل الاحصائية
 15.228 15.679 3.782 4.186 المتوسط الحسابي
 0.722 0.834 0.208 0.232 الانحراف المعياري

 6.469 6,481 ت المحسوبة
 2,145 ت الجدولية

 0.05 مستوى الدلالة
 1-ن درجة الحرية

 دالة احصائيا دالة احصائيا الدلالة الاحصائية
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وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
لة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق وىي أكبر من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلا 6.481

+  10الجري )تحسنت مقارنة مع الاختبار القبلي في  قدالتجريبيةدالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينة
 .(مت30ً

 (:10متً * 5الجري المكوكي )/ ب

متً 5المكوكي )الجري نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي ) 10من خلال الجدول رقم         
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي  0.834بانحراف معياري قدره  15.679بلغ((10* 
 0.112أي بنقصان  0.722، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.451نقصان قدرهأي  15.228بـ 

 بالنسبة للانحراف المعياري الأول وىي قيمة صغيرة.

وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
 وىي أكبر من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  6.69

الجري المكوكي  تحسنت مقارنة مع الاختبار القبلي في قدالتجريبية دالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينة
 .(10متً * 5)

وعليو يمكن القول أن العينة التجريبية تحسنت لأنها خضعت للبرنامج التدريبي ومنو نستنتج توجد فروق 
 .ة التجريبية في اختبارات السرعة ذات دلالات إحصائية في الإختبار القبلي و البعدي للمجموع
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القبلية و البعدية بالنسبة للعينة الضابطة و  عرض و تحليل المقارنات بين الاختبارات-3
 :التجريبية

 الفرضية الثالثة :-3-1

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة  -
 بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية. أصاغر القدم صنف

-T:  للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام  اختبار ' ت'  )لأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية ا
TESTالمتوسطات( لدلالة على الفروق بين . 

وىو  (0.05 )المستوى الدلالة المعتمد من طرف الطالب لاختبار الفرضية: تم اختيار مستوى الدلالة
 الأكثر شيوعا واستخداما في البحوث .

 (.1-)نعدد العينةدرجة الحرية  : درجة الحرية تساوي :   

 ( يوضح الفرق بين الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة و التجريبية07جدول رقم )

الجري  الاختبارات
 (مت10+30ً)

الجري الجري 
 (متً 10+30)

 (10متً*5المكوكي )
الجري المكوكي 

 (10متً*5)
الوسائل 
 الاحصائية

ضابطة 
 قبلي

ضابطة 
 بعدي

تجريبية 
 قبلي

تجريبية 
 بعدي

ضابطة 
 قبلي

ضابطة 
 بعدي

تجريبية 
 قبلي

تجريبية 
 بعدي

 15.228 15.679 16,489 16.925 3.782 4.186 3,95 4,156 المتوسط الحسابي
 0.722 0.834 1.052 0.947 0.208 0.232 0,384 0,440 الانحراف المعياري

 6.469 1.22 6,481 1.41 ت المحسوبة
 2,05 ت الجدولية

 0.05 مستوى الدلالة
 1-ن درجة الحرية

 دالة غير دالة دالة غير دالة الدلالة الاحصائية
 التحليل :

نلاحظ مقارنة نتائج الإختبارات القبلية و البعدية للعينة الضابطة  (07رقم ) من خلال الجدول
 (30+  10الجري الحسابي للاختبار القبلي ) نلاحظ أن المتوسط،بالنسبة للعينة الضابطة والتجريبية 

. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ  0,440بانحراف معياري قدره -9+ 4,156بلغ
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بالنسبة  0.056بنقصانأي  0.384، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.206نقصان قدرهأي ب3.95
 للانحراف المعياري الأول وىي قيمة صغيرة.

وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
 من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  صغروىي أ 1.41
الجري في  مقارنة مع الاختبار القبلي تحسنالضابطة لمت معتٌ ذلك أن أفراد العينة ادالة إحصائيغير 

 (.30+  10الجري المكوكي )

( (مت30ً+  10)نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي )أما بالنسبة للعينة التجريبية 
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ 0.232بانحراف معياري قدره  4.186بلغ

 0.024أي بنقصان  0.208، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.404بنقصان قدرهأي  3.782
 بالنسبة للانحراف المعياري الأول وىي قيمة صغيرة جدا.

وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
وبالتالي فإن الفروق  وىي أكبر من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية 6.481

 10الجري )تحسنت مقارنة مع الاختبار القبلي في  التجريبية قد دالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينة
 .(مت30ً+ 

نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبلي للعينة الضابطة  (10×مت5ًالجري )وفي اختبار 
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو  0.947بانحراف معياري قدره 16.925( بلغ10×مت5ً)

 بزيادةأي 1.052، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.559نقصان قدرهأي ب16.489الحسابي بـ 
 .ف المعياري الأول وىي قيمة صغيرةبالنسبة للانحرا 0.105

وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-وبعد حساب "ت" المحسوبة عند د رجة الحرية )ن
من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  أصغروىي 1.22
الجري مقارنة مع الاختبار القبلي في  تحسنلمتالضابطة  دالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينةغير 

 متً .10×مت5ً

متً * 5الجري المكوكي )القبلي ) نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبارأما بالنسبة للعينة التجريبية 
. أما الاختبار البعدي فقد قدر متوسطو الحسابي بـ  0.834بانحراف معياري قدره  15.679بلغ((10

 0.112أي بنقصان  0.722، بينما بلغ الانحراف المعياري 0.451نقصان قدرهأي  15.228
 بالنسبة للانحراف المعياري الأول وىي قيمة صغيرة.
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وجدنا أنها تساوي  0.05( ومستوى الدلالة 1-" المحسوبة عند د رجة الحرية )نوبعد حساب "ت
 وىي أكبر من "ت" الجدولية عند نفس مستوى الدلالة ونفس درجة الحرية وبالتالي فإن الفروق  6.69

الجري تحسنت مقارنة مع الاختبار القبلي في  التجريبية  قد دالة إحصائية معتٌ ذلك أن أفراد العينة
 .(10متً * 5كوكي )الم

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند ومنو نستنتج 
 ، لصالح المجموعة التجريبية . بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية أصاغر لاعبي كرة القدم صنف

 :والدراسات السابقةمناقشة ومقارنة النتائج في ظل الفرضيات  -2

في صفة  ( تحسن الضابطة والتجريبية  ) عينتينتبارات القبلية والبعدية للنتائج الاخأوضحت 
ة السرعة يدل على نجاح ا برنامج التدريب. وىذا التحسن في صفعليه ناطبق لعينة التجريبيةوالتيالسرعة ل
المواجهة  . وىذا رغم الصعوبات07و  06و 05النتائج المذكورة في الجدول رقم  تؤكدهوىو ما البرنامج

وخاصة سوء الأحوال الجوية والتي عرفت تقلبات عديدة أثناء فتًة الدراسة ولكن وقت  في تطبيق البرنامج
ىذا كثيرا بسوء الأحوال الجوية. كما أن   ولم يتأثرو في الفتًة المسائية نبما أ جيداالتدريب للنادي كان 

تطور صفة السرعة في ىذا السن تحسن و لى عوامل أخرى منها قابلية إيرجع يمكنأن  الحاصل التحسن
 17-15سنوات وحتى  8من سن  وتحسن تنمىو وذلك لأن العلماء يعتبرون أن صفة السرعة تطور 

 17و 12المثالية لتحسين وتنمية السرعة ىي بين " أن المرحلة العمرية بوليي كما يؤكد كل من "سنة.
بأن القابلية الجسمية في ىذه المرحلة العمرية تزداد بصورة كبيرة وىذا يشمل  "كما يؤكد "ىارةو سنة،

مؤسسة دار  -1ي )ترجمة عبد علي نصيف(  طالتعلم الحركاينل : كورتد)  السرعة والقابلية الحركية.
 .(261ص-1980-الموصل –الكتب للطباعة والنشـــــــــــر 

ن يكون التحسن ناتج عن البرنامج ، ولهذا يمكن أوىذا يؤكد أن في ىذه المرحلة تتحسن السرعة
 بطريقتين مختلفتين أو ناتج عن كون ىذه المرحلة العمرية مرحلة بداية النضج العصبي والعضلي المطبق
كما أنو يوجد عوامل أخرى   ،المطبق بالإضافة إلى البرنامجدور كبير في تحسن السرعة  ين لهمواللذ والبدني

المورفولوجية ومن أهمها الصفات عينتينف بين اليمكن أن تكون لها دخل في ىذا التطور و في ىذا الاختلا
لكل فريق ومدى تطورىا وارتباطها بالصفات البدنية في ىذه المرحلة فالصفات المورفولوجية لها تأثير كبير 

مثل كون الدراسة الميدانية كانت في توجد عوامل أخرىن أن يمكعلى قابلية الفرد للتطور الحركي كما 
، كما يمكن أن يؤثر الجو على مرحلة المنافسة والتي بدورىا تعتبر من العوامل التي تساعد على التحسن

اللاعب كون الاختبارات القبلية أجريت في فتًة باردة جدا عكس الاختبارات البعدية التي كان فيها الجو 
 .حرارة الجسم تؤثر على سرعة اللاعب عاديا حيث أن
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صفة السرعة لدى كل  تحسناختلاف في مدى  قللفريكما أوضحت نتائج الاختبارات البعدية 
ت ( كان10متً*5متً، واختبار الجري المكوكي)30+10اختبار الجري حيثمن خلال الزمن،  عينة

 10. حيث في اختبار الجري سبمتفاوتةوذلك بن العينة الضابطة على العينة التجريبيةالأفضلية لصالح 
لعينة ما بالنسبة لأ 0.404يساوي  للعينة التجريبيةكان الفرق في المتوسطات متً  30ر تحضيرية +اأمت

و بنسبة قليلة، في اختبار  التجريبيةيؤكد أن الأفضلية كانت لصالح  وىذا ما 0.206 ـفقدر ب الضابطة
للعينة  ا بالنسبةمأ 0.451يساوي للعينة التجريبية كان الفرق في المتوسطات   10متً *5الجري المكوكي 

 و بنسبة قليلة. التجريبيةوىذا ما يؤكد أن الأفضلية كانت لصالح  0.436فقدر ب  الضابطة 

 :إليو من نتائج يتأكد لنا صحة الفرضيات المقتًحة و القاضية بـ ما توصلناومن خلال 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة  لا* 
 عند المجموعة الضابطة. أصاغر القدم صنف

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة   *
 عند المجموعة التجريبية. أصاغر القدم صنف

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة  *
 طة و المجموعة التجريبية.بين المجموعة الضاب أصاغر القدم صنف

ودراسة ملخص دراسات علمية قام بها عدة باحثون حول السرعةنتائج مع  لفريقنتائج اعند مقارنة أما 
ArnaudLesserteur دراسة وALEXANDER DELLAL 2113  التي تتشابو

مع دراستنا في كونها دراسة حول السرعة و في كونها أجريت بنفس الاختبارات المستعملة في دراستنا 
 فإننا نجد:، 07و 06و05دولفي الجوالمذكورة سابقا 

لعينة حيث أن متوسط الزمن ل عينتينلكلا المتوسطاكان الأداء   10متً *5في الجري المكوكي  -
 16.50وىم قريبين من  16.489 من للعينة الضابطةالز ومتوسط 15.228 التجريبية

 .ثانية 16.25و
للعينة حيث أن متوسط الزمن  عينتينلكلا الجدا متً كان الأداء جيدا30+10في الجري  -

 4.29و 4.97 وىم أحسن من 3.850 لعينة الضابطةل منالز ومتوسط 3.782 التجريبية
 ثانية.

ويجب الاستمرارية في  و خاصة العينة التجريبية السرعة جيدة إختبارات المحققة في أن نتائج وىذا يؤكد
 العمل من أجل التحسن أكثر والمحافظة عليها لأن السرعة مهمة جدا في مجال التفوق الرياضي.
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 النتائج المتحصل عليها: -1

بعد إجراء الدراسة النظرية و الدراسة الميدانية حول موضوع البحث وبحث تحليل النتائج ومناقشتها      
 توصلنا الى بعض النتائج :

 صفة السرعة. تحسينأثر على  البرنامج التدريبي لو -
 صفة السرعة. تحسينعلى  أيضا لها أثرطرق التدريب المستخدمة  -
القبلية و البعدية لصفة السرعة لصالح وجود فروق ذات دلالات إحصائية بين نتائج الإختبارات  -

 المجموعة التجريبية .

 الاقتراحات والتوصيات: -2

 سنة  11سنوات حتى 50إنشاء مدارس كروية في كل نادي أمر ضروري من سن  -
 لمرحلة العمرية.الاختيار الأمثل للطريقة المناسبة لعملية التدريب مع مراعاة ا -
توجيو انتباه المدربين وأىل الاختصاص الى أهمية الطرق التدريبية وكيفية استخدامها من حيث  -

 المنهجية العلمية.
 العمل على إجراء دورات تكوينية للمدربين في مجال طرق التدريب و في مجال الصفات البدنية. -
من خلال ادخال متغيرات طرق التدريب  أو إجراء دراسات أخرى تكميلية حول صفة السرعة -

 أخرى أو تغيير المرحلة العمرية.

 

 

 



 

 

 

 

 
 



 المراجع والمصادر:

 العربية:

 . 1984، سنة  66مجلة التربية ، العدد  - .1

 .2222إسكندرية، ، ، منشأة المعارفالمدخل التطبيقي في اللياقة البدنية،ةإبراهيم أحمد سلام .2

 .1972، المعجم الوسيطإبراهيم أنيس وآخرون،       .3

 .1997 دار الفكر العربي، ،الأولى ،طبعةالأسس الفسيولوجية ،أبو العلاء أحمد عبد الفتاح .4

 .1972، مكتبة النهضة المصرية، القاهرة، 1، طعلم النفس التربويأحمد زكي صالح، .5

 .1999القاهرة،  ،، دار الفكر العربيالنمو الحركي ،أسامة كامل .6

 .2222، منشأة المعارف، 2، طخبرات في الألعاب للصغار والكبار، ألين وديع فرج .7

 .1998 ،المعارف منشأة ،وتطبيقاته الرياضي التدريب أسس ، البساطياحمد الله مرأ .8

 .1999 ،دار الفكر العربي   ،أسس ونظريات التدريب الرياضي، حمد أسي يبسطو  .9

 .1989، ديوان المطبوعات الجامعية،1، طأصول التربية والتعليم، تركي رابح .12

 .1992، عالم الكتب، 5، طعلم نفس النمو حامد عبد السلام زهران، .11

، الطبعة الأولى، مركز موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، حمد صبحي حسانين وأحمد كسري معاني .12
 .1998الكتاب للنشر، 

طبعة الأولى ، دار الشروق  ،تطبيقات في علم الفيسيولوجيا والتدريب الرياضي، ريسان خريبط مجيد .13
 .1998للنشر والتوزيع ، 

 .1983، عالم الكتب، الطفل قبل المدرسة تربية، سعد مرسي أحمد وكوثر كوجك .14

 .1982، دار البحوث العلمية، سيكولوجية المراهقسعدية محمد علي بهادر:  .15



 .1987، ، ترجمة حسن عيسى، عالم المعرفة، الكويتسيكولوجية اللعبسوزانا ميلر :  .16

 .1985، دار المعرفة، تطور حركة الانسان وأسسهاالسيد عبد المقصود،  .17

 .1964، دار المعارف، القاهرة، 2، جالتربية وطرق التدريسصالح عبد العزيز،  .18

 .1999، دراسات في تفسير السلوك الانساني، عبد الرحمان العيسوي .19

طبعة الأولى، مركز الكتاب للنشر ،  ،فسيولوجيا مسابقات الوثب والقفز׃عبد الرحمان عبد الحميد زاهر .22
2221. 

 . 1992، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،  الإحصاءمدخل ، عبد القادر حليمي .21

 .1992،مصر، ، دار المعرفة، الإسكندريةنظريات التدريب الرياضي، عبد المقصود السيد .22

 .1949،  "مجلة علم النفس" عطية محمود:  .23

منشأة المعارف ، تخطيط التدريب في كرة السلة،׃علي فهمي ألبيك وشعبان إبراهيم محمد  .24
 . 1995، الإسكندرية

 .1971، دار الثقافة، بيروت،  تطوير النظريات والأفكار التربوية،عمر محمد التومي الشيباني .25

 .1997دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، ،الأسس النفسية للنموفؤاد البهي السيد، .26

التربية البدنية ، منشورات ومطبعة المدرسة العليا لأساتذة الموجز في علم الحركةفيصل عياش،  .27
 .1987والرياضية، مستغالً، 

 .1984، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر،التدريب الرياضي ،كمال درويش و محمد حسين .28

 .1987، ترجمة عبد العلي نصيف، جامعة بغداد، التعليم الحركيكورت مانيل، .29

 .1984، سنة  66مجلة التربية ، العدد  .32



، نشأة المعارف، ، أساسيات التمرينات البدنيةقنديل وفؤاد الشاذليمحمد ابراهيم شحاتة، محروس محمد  .31
 .1996الاسكندرية، 

، دار الفكر العربي، 3، طاختبارات الأداء الحركي، ومحمد نصر الدين رضوان يسن علاو محمد ح .32
 . 1994القاهرة ،

،  الرياضي القياس في التربية الرياضية وعلم القياس، محمد نصر الدين رضوانو  محمد حسن علاوي .33
 .1996، دار الفكر العربي ، القاهرة ، مصر،  3ط

 .1986، دار المعارف ، القاهرة ،  6، ط  علم النفس الرياضي، يمحمد حسن علاو  .34

، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 3، ط1، جالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية،محمد صبحي .35
 .مصر

 .1986، الكويت، في مرحلة المراهقة، دار القلم النمومحمد عماد الدين اسماعيل،  .36

 الأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختيارات والقياس في التربية الرياضة، مروان عبد المجيد إبراهيم .37
 .1999، عمان ، الأردن ، 

 .1964، دار المعارف، 2، جالفحص النفسي مبادئ الممارسة النفسيةمصطفى حجازي،  .38

 .2221،دار الفكر العربي ، 2، ط التدريب الرياضي الحديث، مفتي إبراهيم حماد .39

 .1985، 2ط طفولة والمراهقة،علم النفس الملك مغول سليمان،  .42

دار وائل  ،، الطبعة الأولىفسيولوجيا التدريب البدني ׃مهند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل .41
 .2226الأردن،  ،للنشر والتوزيع ، عمان

 .1999،دارالفكرللطباعةوالنشروالتوزيع، عمان،1،طكرةالقدمفي  عدادالوظيفيالإ، موفقمجيدالمولى .42

 .1984،الكويت، 1،مكتبةالفلاح،طأضواءعلىالدراسةالميدانية،ناصرثابت .43



، دار الكتاب مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضيةنزار مجيد الطالب . محمد السمرائي،  .44
 .1982بغداد، العراق، للطباعة والنشر، جامعة الموصل، 

،دار الأسس العلمية للتدريب الرياضي اللاعب والمدرب، مصطفى الفاتح ،محمد لطفي السيد وجدي .45
 .2222الهدى،مصر،

 الأجنبية:

 

46. Alexander Dellal, Une saison de préparation physique en 
Foot Ball, Edition de BOECK, paris, France, 2013, page 30 . 

47. Arnaud Lesserteur, Entraineur de Foot Ball –Préparation 
Physique, Edition Chiron, France, 2013.  

48. AurelierBroussal-Dorval et Olivier Bolliet, les tests de 
terrain, Edition Trainer, France, 2012. 

49. Cédric cattenoy, Les séances d’entrainement (U13 ,U14 ,U15), 
Amphora, paris, 2011 

50. Didier REISS, Pascal PREVOST,la bible de la préparation 
physique, préface George cazorla, Edition Amphora ,Paris, 
2013. p360. 

51. Gilles Cometti ,l’entrainement de la vitesse, CHIRON, 
Paris France, 2012. 

52. Irwiw Hahn " l'entérinement Sportif Des Enfants. Edition 
Vigot. 1991.  

53. Jean Château : ‘’Le jeu de l’enfant’’. Edition Varin. France. 
1964. P126. 



54. Jean Château. Les Jeu De L'enfant Après 3 ans. Sa Nature. 
Sa Discipline. 4 eme Ed J Varin . Libraire Philosophique. Paris. 
1976.  

55. Jurgenweineck, manuel d’entrainement, Edition 4, 
VIGOT, France,1997. 

56. Klein.M. Psychanalyse d’un enfant. Edition Tchou. Paris. 
1973.  

57. larouse 1990.page455 
58. Malle  Abdelmalek, Caractéristiques morpho 

fonctionnelles des enfants sédentaires (Filles et garçons) âgés 
de 13 - 15 ans du sud-est Algérien. « Commune de Biskra ». 
Mémoire Pour l’obtention du diplôme de Magister. En 
éducation physique et sportive université Constantine. 
Algérie. 2008 

59. MIMOUNI Said. Thèse de doctorat en Théorie et 
Méthodologie de l’Education Physique et Sportive.Titre : La 
modélisation des charges ( Volume- intensité) dans le 
processus d’entraînement et de planificationdes équipes 
Algériennes de Basketball de première division. université 
D’Alger. Algeria. 2003.  

60. R.Bobin :éducatuin sportive et athlétisme par le jeu. 
Edition amphora. Paris. p12. 



 

 

 

 

 
 



 (:الضابطةالتوزيع الطبيعي للعينة )التحقق من  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بعدي قبلي بعدي قبلي 

Teste 10m+30m Teste 10m+30m Teste navette Teste navette 

4,46 4,24 17,46 16,94 

4,6 3,5 16,15 15,41 

3,7 3,58 17,82 17,3 

3,68 3,46 15,97 15,88 

4,08 3,92 16,09 15,77 

3,95 3,56 18,32 17,98 

4,18 3,86 17,21 16,88 

5,13 4,95 16,46 15,96 

4,08 3,87 18,19 17,96 

3,59 3,45 15,13 14,24 

3,89 3,66 16,48 15,85 

4,08 3,75 17,04 16,56 

3,97 4,05 16,29 15,9 

4,06 3,92 17,09 16,89 

4,9 3,98 18,17 17,82 
 16,489 16,925 3.95 4,15 المتوسط

 1.052 0,947 0,44 0,44 الانحراف



 (:التجريبيةالتحقق من التوزيع الطبيعي للعينة ) -
 بعدي قبلي بعدي قبلي 

Teste 10m+30m Teste 10m+30m Teste navette Teste navette 

4,05 3,87 14,91 14,74 

3,97 3,56 16,15 15,73 

4,03 3,82 15,09 14,91 

3,95 3,45 14,76 14,52 

4,23 3,78 14,32 14,08 

4,29 3,99 16,85 16,19 

4,88 4,02 16,94 16,13 

4,14 3,85 15,22 14,92 

4,44 3,58 16,31 15,72 

4,21 4,01 16,32 15,74 

4,05 3,96 15,42 14,27 

4,17 3,55 15,8 15,37 

4,09 3,87 15,52 15,22 

4,05 3,45 14,84 14,57 

4,24 3,97 16,73 16,31 
 15,228 15,679 3.782 4,186 المتوسط
 0,722 0,834 0,208 0,232 الانحراف

 
 
 
 



 حساب ثبات وصدق الاختبارات: -

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Teste 10+30 Retste Teste navette Retste 

 

  10+30   navette 

 
3,52 3,76 16,53 16,2 

 

4,12 3,87 17,85 17,11 

 

4,28 4,04 17,71 16,37 

 

4,1 4,06 16,74 16,9 

 

4,1 4,15 16,05 16,5 

 
31,4 4,09 ,4137 15,79 

 

41,5 5,04 ,3161 14,92 

 

4171 4,05 ,4151 15,29 

 

418, 4,06 ,317 14,74 

 

4187 4,15 ,4144 15,79 

 0,908 الثبات

 
0,886 

 0,953 الصدق 

 
0,941 

 قيمة 'ر' الجدولية 

 
0,632 

      



 :للعينة الضابطةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  -

  
 بعدي قبلي بعدي قبلي

 أسماء اللاعبين الرقم
Teste 

10m+30m 
Teste 

10m+30m 
Teste navette Teste navette 

 17446 17446 4446 4446 بداني خالد 1

 16415 16415 446 446 عباسي يوسف 2

 17482 17482 347 347 ادريس اكرم  3

 15497 15497 3468 3468 رابحتاكليت   4

 164,9 164,9 44,8 44,8 فعلوس محمد 5

 18432 18432 3495 3495 حماشي اكرم 6

 17421 17421 4418 4418 شعيب لعيفاوي       7

 16446 16446 5413 5413 فركوس يحي        8

 18419 18419 44,8 44,8 لادن علاوة 9

 15413 15413 3459 3459 لوهاب محي الدين ,1

 16448 16448 3489 3489 ايت شعبان هاني  11

 174,4 174,4 44,8 44,8 بلعسلوني اكرم 12

 16429 16429 3497 3497 قوقام وسيم  13

 174,9 174,9 44,6 44,6 بن سالم ايمن 14

 18417 18417 449 449 يدقرنيش ول 15

 
 16,489 16,925 3.95 4,15 المتوسط حسابي

 
 1.052 0,947 0,44 0,44 الانحراف المعياري

 

 



 

 :لقبلية والبعدية للعينة التجريبيةنتائج الاختبارات ا -
 
 

  
 بعدي قبلي بعدي قبلي

 أسماء اللاعبين الرقم
Teste 

10m+30m 
Teste 

10m+30m 
Teste navette Teste navette 

 14474 14491 3487 44,5 عقون ايمن 1

 15473 16415 3456 3497 طرشون مهدي 2

 14491 154,9 3482 44,3 عدروش امين 3

 14452 14476 3445 3495 بارة نجيب 4

 144,8 14432 3478 4423 لطرش اسامة 5

 16419 16485 3499 4429 ماضوي اسامة 6

 16413 16494 44,2 4488 غريب جهاد  7

 14492 15422 3485 4414 دودو خليل 8

 15472 16431 3458 4444 بلحطاب عمر 9

 15474 16432 44,1 4421 دهيليس عبد الكريم ,1

 14427 15442 3496 44,5 واضح يونس 11

 15437 1548 3455 4417 قرمي خليل 12

 15422 15452 3487 44,9 بن عنيبة مسعود 13

 14457 14484 3445 44,5 مشري سيف الدين 14

 16431 16473 3497 4424 عابد نور الاسلام 15

 
 15,228 15,679 3.782 4,186 المتوسط حسابي

 
 0,722 0,834 0,208 0,232 المعياريالانحراف 



  

صاغرأ الصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ   رائذ شثاب تىقاػح الىاد

لقثلُح لصفح االاختثاراخ  : هذف الحصح التذرَثُح

 السرػح

 

03:03الساػح:  

فُفرٌ 01 المكان:  

         30 المذي رقم : جدورج قصُر    

       30              الحصح رقم :

,مُقاتُح .  :الادواخ صافرج , أقماع   

دقُقح  03 الشذج: قصىي  وثضاخ القلة: ن/د 033-011   الحجم: 

 

 المرحلح محتىي التذرَة الزمه مخطط  التذرَة الملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
 

 

1
2

 -
 2

0
 m

in
 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح للجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 م التسخُه وتكرارها تسرػحرفغ رَت
 

. 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30الاختثار القثلٍ   
 

مراخ  03وتكرارها  1قطغ مسافح 
 رهاب و اَاب

 التىسُق . السرػح 

 

. 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

: 30الاختثار القثلٍ   
  أمتار 03قطغ مسافح 

ً  متر 03تحضُرَح+  تأقص

 سرػح ممكىح
 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 الرجىع الحالح الهذوء 

 فُف أو مشٍ حىل جرٌ خ
 الملؼة

  تمذَذاخ ػضلُح 
 

 

 



أصاغر انصُف: ػذد  الاػثٍُ: 30  :ٌ رائذ شثاب تىقاػح انُاد  

صرػح رد انفؼم تحضٍُ هذف انحصح انتذرَثُح:  
 

03:71انضاػح:  

فُفرٌ 01 انًكاٌ:  

دورج قصُر انًذي رقى :  12   

       10              انحصح رقى :

,يُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقًاع 

هة:َثضاخ انق ٌ/د 031-011  دقُقح  01 انشذج: قصىي   انحجى: 

 

 انًرحهح يحتىي انتذرَة انزيٍ يخطط  انتذرَة انًلاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

ضخُُاخ ػايح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػايح نهجضى 

 تضخُُاخ خاصح :

ٍ وتكرارها ت  ضرػحرفغ رَتى انتضخُ
 

ثانية 06  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 3 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   نهؼةاصتؼًال انطرَقح ا

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انضرػح
 
  

2
0

 m
in

 
:10انثذٍَ تًرٍَان  

 ػًم ثُائٍ:

ٌ الاحًر و الأصفر ثى  َقىو انًذرب تإػطاء نى

ٌ  تى  ٍ تالاتجاِ نهقًغ حضة انهى َقىو انلاػثُ

أيتار 01قطغ يضافح   

يجًىػاخ.  7يراخ فٍ  1حُث تؼاد انهؼثح   

 

 

ثانية 06  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 3 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   نهؼةاصتؼًال انطرَقح ا

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انضرػح

 
 

2
0

 m
in

 

ٍ انثذٍَ :10انتًرَ  

 ػًم ثُائٍ 

 ً ٍ ب وضؼُح  انجهىس ػه َقىو الاػثُ

الارض واتجههًا ػكش اتجاِ انًذرب وػُذ 

حُث تؼاد  أيتار01صًاع انصافرج َقطؼاٌ  

.يجًىػاخ 7يراخ فٍ  1انهؼثح   

 

ثانية 06  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 3 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   نهؼةاصتؼًال انطرَقح ا

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انضرػح

 
 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

ٍ انثذٍَ :17انتًرَ  

 ػًم ثُائٍ 

ٍ ب وضؼُح   ً انُىو َقىو الاػثُ  انثطٍػه

واتجههًا ػكش اتجاِ انًذرب وػُذ صًاع 

حُث تؼاد انهؼثح  أيتار01انصافرج َقطؼاٌ  

.يجًىػاخ 7يراخ فٍ  1  

 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 
  جرٌ خفُف أو يشٍ حىل

 انًهؼة

 ُحتًذَذاخ ػضه 

 

 



صاغرأ انصُف: ػذد  الاػثٍُ: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػح انُاد  

الاَتقانُحسرػح ان تحسٍُ هذف انحصح انتذرَثُح:  
 

  03:03انساػح:

فُفرٌ 01 انًكاٌ:  

دورج قصُر انًذي رقى :  33   

       30              انحصح رقى :

,يُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقًاع 

خ انقهة:َثضا ٌ/د 033-011  دقُقح  03 انشذج: قصىي   انحجى: 

 

 انًرحهح يحتىي انتذرَة انزيٍ يخطط  انتذرَة انًلاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُُاخ ػايح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػايح نهجسى 

 تسخُُاخ خاصح :

ٍ وتكرا  رها تسرػحرفغ رَتى انتسخُ
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَقح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30انثذٍَ تًرٍَان  
 ػًم يجًىػاخ

يجًىػح انزرقاء تحًم  َقىو لاػة يٍ كم

اػطائه نلاػة  ويتر 03وقطغ يسافح يُذَم 

يٍ يجًىػح انسىداء حتً َُتهٍ كم لاػثٍُ 

تًرٍَ  03و انًجًىػتٍُ انخاسرتٍُ تؼًم 

 يجًىػاخ. 2يراخ 1تؼاد  ضغط

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

ٍ ف  انهؼةاستؼًال انطرَقح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:32انتًرٍَ انثذٍَ  
 ػًم يجًىػاخ

ٍ َقىو  انًذرب تترقُى أػضاء انًجًىػح ي

0 ً  1تؼاد  تًرٍَ ضغط. 03تؼًم   1ان

يجًىػاخ. 2يراخ  
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَقح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30انتًرٍَ انثذٍَ  

 دورج تُافسُح
يجًىػاخ 4تقسُى انفرَق انً   

يتر و  03تتُافس تلاػثها نقطغ يسافح كم يجىػتٍُ  

ىػح انتً نها لاػثٍُ  يتفىقٍُ هٍ راتححًانًج  

 0ثى انقُاو تإكًال انذورج انًجًىػح انراتحح يٍ انذور 

وانًجًؼح  2ضذ انًجًىػح انراتحح يٍ انذور 

 ثى اػلاٌ انًجًىػح انراتححانخاسرج يغ انخاسرج 
 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 

  جرٌ خفُف أو يشٍ حىل
 انًهؼة

  تًذَذاخ ػضهُح 
 

 

 

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــتــيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  



صاغرأ انصُف: ػذد  الاػثٍُ: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػح انُاد  

انقصىيسرػح ان تحسٍُ هذف انحصح انتذرَثُح:  
 

  03:03انساػح:

فُفرٌ 01 انًكاٌ:  

دورج قصُر انًذي رقى :  34   

       34              انحصح رقى :

,يُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقًاع 

قهة:َثضاخ ان ٌ/د 033-011  دقُقح  03 انشذج: قصىي   انحجى: 

 

 انًرحهح يحتىي انتذرَة انزيٍ يخطظ  انتذرَة انًلاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 

1
2

 -
 2

0
 m

in
 

 

سخُُاخ ػايح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػايح نهجسى 

 تسخُُاخ خاصح :

ٍ وتكرارها   تسرػحرفغ رَتى انتسخُ
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَقح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 
:30انثذٍَ تًرٍَان  

 ػًم يجًىػاخ

ىػح انزرقاء تحًم َقىو لاػة يٍ كم يجً

ويتر 03وقطغ يسافح يُذَم  اػطائه نلاػة  

ٍ يجًىػح انسىداء حتً َُتهٍ كم لاػثٍُ  ي

ٍ انخاسرتٍُ تؼًم  ٍ  03و انًجًىػتُ تًرَ

يجًىػاخ. 2يراخ 1تؼاد  ضغظ  

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَقح 

تًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح ان

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:32انتًرٍَ انثذٍَ  
 ػًم يجًىػاخ

َقىو لاػة يٍ كم يجًىػح انزرقاء تحًم 

 03وقطغ يسافح  كغ  0كرج طثُح تتزٌ 

ٍ يجًىػح انسىداء يتر واػطائه نلاػة ي

 ٍ حتً َُتهٍ كم لاػثٍُ و انًجًىػتُ

ٍ تؼًم  تًرٍَ ضغظ. 03انخاسرتُ  
يجًىػاخ 2يراخ 1تؼاد   

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَقح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30انتًرٍَ انثذٍَ  

 دورج تُافسُح
يجًىػاخ 4تقسُى انفرَق انً   

يتر و  03كم يجىػتٍُ  تتُافس تلاػثها نقطغ يسافح 

ىػح انتً نها لاػثٍُ  يتفىقٍُ هٍ راتححًانًج  

 0ًىػح انراتحح يٍ انذور ثى انقُاو تإكًال انذورج انًج

وانًجًؼح  2ضذ انًجًىػح انراتحح يٍ انذور 

 ثى اػلاٌ انًجًىػح انراتححانخاسرج يغ انخاسرج 
 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 

  جرٌ خفُف أو يشٍ حىل
 انًهؼة

  تًذَذاخ ػضهُح 
 

 

 

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00  ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00  ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  

ــ 00   ــ ــ ــتيـ ــ ــ رـ  



أصاغر انصُف: ػذد  الاػثٍُ: 03  :ٌ رائذ شثاب تىلاػح انُاد  

انتُسُك سرػحان هذف انحصح انتذرَثُح:  

  )الاَطلاق , سرػح تغُر الاتجاِ(

 

  03:03انساػح:

  فُفرٌ 01 انًكاٌ:

دورج لصُر انًذي رلى :  35   

       35              انحصح رلى :

,يُماتُح . واخ:الاد صافرج , ألًاع   

دلُمح  03 انشذج: لصىي َثضاخ انمهة: ٌ/د 033-015   انحجى: 

 

 انًرحهح يحتىي انتذرَة انزيٍ يخطط  انتذرَة انًلاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُُاخ ػايح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػايح نهجسى 

 :تسخُُاخ خاصح 

ٍ وتكرارها تسرػح  رفغ رَتى انتسخُ
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَمح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30انتًرٍَ انثذٍَ  

 ػًم ثُائٍ
ٍُ يتماتهتٍُ و َمف لاػثاٌ فٍ جهت

ً تؼذ  ٍ ػه يتر تحُث َمىو  5يتؼاكستُ

ً  يتر  5مطغ يسافح كم يُهًا ت تألص
رهاتا و أَاتا. سرػح يًكُح  

 

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَمح 

انتًرٍَ انثذٍَ نتًُُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30انتًرٍَ انثذٍَ  

 
ً سرػح  يتر5لطغ يسافح  تألص

رهاتا و اَاتا.  يًكُح  

  003راحح  يراخ 0تكرار 
 ثا

 0 د 3راحح  يجًىػاخ 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

فٍ   انهؼةاستؼًال انطرَمح 

ًُح صفح انتًرٍَ انثذٍَ نتُ

 انسرػح
 

 

2
0

 -
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5
 m

in
 

:30انتًرٍَ انثذٍَ  

 
ً سرػح  يتر 5لطغ يسافح  تألص

رهاتا و اَاتا . يًكُح  

  راحح  يراخ 03تكرار
 ثا 003

 0 د 1راحح  يجًىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 

  جرٌ خفُف أو يشٍ حىل
 انًهؼة

  تًذَذاخ ػضهُح 
 

 

 



صاغرأ انصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػحانىاد  

سرػح رد انفؼم تحسُه هذف انحصح انتذرَثُح:  
 

  03:03انساػح:

فُفر01ٌانمكان:مهؼة  

دورج قصُر انمذي رقم :  30   

       30              انحصح رقم :

,مُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقماع 

نقهة:وثضاخ ا ن/د 033-011  دقُقح  03 انشذج: قصىي   انحجم: 

 

 انمرحهح محتىي انتذرَة انزمه مخطط  انتذرَة انملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح نهجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 تسرػح رفغ رَتم انتسخُه وتكرارها
 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 0 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح
 
  

2
0

 m
in

 

:30انثذوٍ تمرَهان  

 
ً سرػح  03قطغ مسافح  أمتار تاقص

 ممكىح

  ثا راحح43و  مراخ 4تكرار 
 0 مجمىػاخ 

   د تُه مجىػاخ4الاسترجاع 

 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح

 
 

2
0

 m
in

 

:30انتمرَه انثذوٍ  

 
ً سرػح  03ح قطغ مساف أمتار تأقص

 ممكىح
  مراخ 0تكرار 

 0 مجمىػاخ 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 8 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح

 
 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30انتمرَه انثذوٍ  

 
ً سرػح  03طغ مسافح ق أمتار تأقص

 ممكىح
  مراخ 1تكرار 

 0 مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 
  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل

 انمهؼة

  تمذَذاخ ػضهُح 

 

 

 



صاغرأ الصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػح الىاد  

الاوتقالُحسرػح ال تحسُه هذف الحصح التذرَثُح:  
 

  03:03الساػح:

فُفر01ٌالمكان:ملؼة  

دورج قصُر المذي رقم :  33   

       33              الحصح رقم :

,مُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقماع 

ضاخ القلة:وث ن/د 033-011  دقُقح  03 الشذج: قصىي   الحجم: 

 

 المرحلح محتىي التذرَة الزمه مخطط  التذرَة الملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح للجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 رارها تسرػحرفغ رَتم التسخُه وتك
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30الثذوٍ تمرَهال  

 
ً سرػح  متر  03قطغ مسافح  تاقص

 ممكىح

  راحح  مراخ 0تكرار. 
 0 مجمىػاخ . 

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر 03قطغ مسافح  تأقص

كىحمم  

  مراخ 4تكرار 
 0 مجمىػاخ 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سر متر 03قطغ مسافح  ػح تأقص

 ممكىح

  مراخ 1تكرار 
 0مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 الرجىع الحالح الهذوء 

  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل
 الملؼة

  تمذَذاخ ػضلُح 
 

 

 



صاغرأ الصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػحالىاد  

القصىيسرػح ال تحسُه هذف الحصح التذرَثُح:  
 

  03:03الساػح:

فُفر01ٌالمكان:ملؼة  

دورج قصُر المذي رقم :  31   

       31              الحصح رقم :

,مُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقماع 

لقلة:وثضاخ ا ن/د 033-011  دقُقح  03 الشذج: قصىي   الحجم: 

 

 المرحلح محتىي التذرَة الزمه مخطط  التذرَة الملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح للجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 تسرػح رفغ رَتم التسخُه وتكرارها
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 
  

2
0

 m
in

 

:30الثذوٍ تمرَهال  

 
ً سرػح  متر  13قطغ مسافح  تاقص

 ممكىح

  ثا 023راحح  مراخ 1تكرار 
 2 د 6راحح  مجمىػاخ 

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 7 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح

 
 

2
0

 m
in

 

:32التمرَه الثذوٍ  

 
ً سر متر13قطغ مسافح  ػح تأقص

 ممكىح
  ثا 023راحح  مراخ 4تكرار 

 0 د 3راحح  مجمىػاخ 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 8 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح

 
 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر 13قطغ مسافح  تأقص

 ممكىح
  ثا 023راحح  مراخ 0تكرار 

 4د 1راحح  مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 الرجىع الحالح الهذوء 
  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل

 الملؼة

  تمذَذاخ ػضلُح 

 

 

 



صاغرأ الصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىلاػحالىاد  

السرػح التىسُكتحسُه   هذف الحصح التذرَثُح:  

 (الاوطلاق , سرػح تغُر الاتجاي)

  03:03الساػح:

فُفر01ٌالمكان:ملؼة  

دورج لصُر المذي رلم :  30   

       30              الحصح رلم :

,مُماتُح .  الادواخ: صافرج , ألماع 

دلُمح  03 الشذج: لصىي وثضاخ الملة: ن/د 033-011   الحجم: 

 

 المرحلح محتىي التذرَة الزمه مخطط  التذرَة الملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0
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in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح للجسم 

 خاصح :تسخُىاخ 

 رفغ رَتم التسخُه وتكرارها تسرػح
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَمح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 
  

2
0

 m
in

 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر  1لطغ مسافح  تالص

رهاتا و أَاتا.  ممكىح  

  ثا 023راحح  مراخ 1تكرار 
 2 د 6راحح  مجمىػاخ 

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 7 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَمح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح

 
 

2
0

 m
in

 

:32التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر1لطغ مسافح  تألص

رهاتا و اَاتا.  ممكىح  
  ثا 023راحح  مراخ 0تكرار 

 2 د 3راحح  مجمىػاخ 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 8 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَمح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح

 
 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر 1لطغ مسافح  تألص

رهاتا و اَاتا . ممكىح  
  ثا 023راحح  مراخ 03تكرار 

 2 د 1راحح  مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 الرجىع الحالح الهذوء 
 ُف أو مشٍ حىل جرٌ خف

 الملؼة

  تمذَذاخ ػضلُح 

 

 

 



صاغرأ انصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػحانىاد  

سرػح رد انفؼم تحسُه هذف انحصح انتذرَثُح:  
 

  03:03انساػح:

فُفر01ٌانمكان:مهؼة  

دورج قصُر انمذي رقم :  03   

       03              انحصح رقم :

,مُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقماع 

نقهة:وثضاخ ا ن/د 033-011  دقُقح  03 انشذج: قصىي   انحجم: 

 

 انمرحهح محتىي انتذرَة انزمه مخطط  انتذرَة انملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح نهجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 تسرػح رفغ رَتم انتسخُه وتكرارها
 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 0 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح
 
  

2
0

 m
in

 

:30انثذوٍ تمرَهان  

 
ً سرػح  03قطغ مسافح  أمتار تاقص

 ممكىح

  ثا راحح43و  مراخ 4تكرار 
 0 مجمىػاخ 

   د تُه مجىػاخ4الاسترجاع 

 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح

 
 

2
0

 m
in

 

:30انتمرَه انثذوٍ  

 
ً سرػح  03ح قطغ مساف أمتار تأقص

 ممكىح
  مراخ 6تكرار 

 0 مجمىػاخ 

ثانية 04  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 8 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح

 
 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30انتمرَه انثذوٍ  

 
ً سرػح  03طغ مسافح ق أمتار تأقص

 ممكىح
  مراخ 1تكرار 

 0 مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 
  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل

 انمهؼة

  تمذَذاخ ػضهُح 

 

 

 



صاغرأ الصىف: ػذد  الاػثُه: 03  :ٌ رائذ شثاب تىقاػحالىاد  

الاوتقالُحسرػح ال تحسُه هذف الحصح التذرَثُح:  
 

  03:03الساػح:

فُفر01ٌالمكان:ملؼة  

دورج قصُر المذي رقم :  00   

       00              الحصح رقم :

,مُقاتُح .  الادواخ: صافرج , أقماع 

اخ القلة:وثض ن/د 033-011  دقُقح  03 الشذج: قصىي   الحجم: 

 

 المرحلح محتىي التذرَة الزمه مخطط  التذرَة الملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
....... 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح للجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 ارها تسرػحرفغ رَتم التسخُه وتكر
 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30الثذوٍ تمرَهال  

 
ً سرػح  متر  03قطغ مسافح  تاقص

 ممكىح

  راحح  مراخ 0تكرار. 
 0 مجمىػاخ . 

 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سرػح  متر 03قطغ مسافح  تأقص

كىحمم  

  مراخ 4تكرار 
 0 مجمىػاخ 

ثانية 021  الاسترجاع بين التكرار: 

.دقائق 6 الاسترجاع بين المجموعات:  
 
 

استؼمال الطرَقح التكرارَح  فٍ 

التمرَه الثذوٍ لتىمُح صفح 

 السرػح
 

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

:30التمرَه الثذوٍ  

 
ً سر متر 03قطغ مسافح  ػح تأقص

 ممكىح

  مراخ 1تكرار 
 0مجمىػاخ 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 الرجىع الحالح الهذوء 

  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل
 الملؼة

  تمذَذاخ ػضلُح 
 

 

 



صاغرأ انصىف: ػذد  الاػثُه: 23  :ٌ   رائذ شثاب تىقاػح انىاد

الاختثاراخ انثؼذَح         هذف انحصح انتذرَثُح:

 نصفح انسرػح

 

  03:23انساػح:

فُفرٌ 01 انمكان:  

دورج قصُر انمذي رقم :  01   

       01              انحصح رقم :

 الادواخ: مُقاتُح أقماع

دقُقح  03 انشذج: قصىي وثضاخ انقهة: ن/د 033-011   انحجم: 

 

 انمرحهح محتىي انتذرَة انزمه مخطط  انتذرَة انملاحظاخ

(120 -140)  bût/min 
 

 
1

2
 -

 2
0

 m
in

 

 

سخُىاخ ػامح :ت  
  جرٌ خفُف حركاخ 

  حركاخ ػامح نهجسم 

 تسخُىاخ خاصح :

 رفغ رَتم انتسخُه وتكرارها تسرػح
 

. 
 

استؼمال انطرَقح انتكرارَح  فٍ 

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح
 

 

2
0

 m
in

 

:31 انثؼذٌالاختثار   

 
 03وتكرارها  امتار1قطغ مسافح 

 مراخ رهاب و اَاب

 تحمم انسرػح 

 

. 
 

ٍ استؼمال انطرَقح انتكرارَح  ف

انتمرَه انثذوٍ نتىمُح صفح 

 انسرػح

 

2
0

 -
 2

5
 m

in
 

: 32 نثؼذٌالاختثار ا  

  أمتار 03قطغ مسافح 

ً  متر 23تحضُرَح+  تأقص
 سرػح ممكىح

 

………120bût/min 
 
 
 

100bût/min 

 

1
0

 M
in

 
 

 انرجىع انحانح انهذوء 

  جرٌ خفُف أو مشٍ حىل
 انمهؼة

 خ ػضهُح تمذَذا 
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Résumé d’etudes:  

*Titer d'etudes :  

 L'influence d'un programme d'entrainment dans le développement de la vitesse cheze les joueurs de 

football catégorie minime. 

*les obejectifs d'etudes : 

- Peropsé un programme d'entrainement pour  développer la capacité vitess chez les joueurs de 

football catégorie minime u15. 

- Connaitre l'importance de la vitesse chez les joueurs de football catégorie minime u15.  

- Cette étude participée au développement du football . 

- Cette étude permet d'appliquer des exercices différentes pour les utilisées par les entrainement 

dans le cadre de développer les  capacité physique et techniques pour les joueur des catégorie 

jeunes . 

*les question détaillé :  

- S’ il ya des signification statistique  différentes entre le pré-examen et l’aperé-examen dans le 

cadre de développer les capacité chez les joueurs des catégories jeunes dans le meme groupe 

testé ? 

- S’ il ya des signification statistique  différentes entre le pré-examen et l’aperé-examen dans le 

cadre de développer les capacité chez les joueurs des catégories jeunes dans le groupe temoin ? 

- S’ il ya des signification statistique  différentes entre le pré-examen et l’aperé-examen dans le 

cadre de développer les capacité chez les joueurs des catégories jeunes entre le groupe testé et le 

groupe temoin ? 

*les  hypothèses : 

*L’hypothèses générale : 

le programme d'entraiment influé sur le développement des capacités de la vitesse pour les joueurs des 

catégories jeunes avec des degrés inégal . 

 *les hypothèses détaillées :   

-il ya des différentes signification statistique  entre le pré-examen et l’aperé-examen pour  développer les 

capacité de vitess  pour  les joueurs du football des catégories minime , chez le groupe testé . 

- il ya des différentes signification statistique  entre le pré-examen et l’aperé-examen pour  développer les 

capacité de vitess  pour  les joueurs du football des catégories minime , chez le groupe temoin . 

- il ya des différentes signification statistique  entre le pré-examen et l’aperé-examen pour  développer les 

capacité de vitess  pour  les joueurs du football des catégories minime, entr le groupe testé et le groupe 

temoin. 

 *Echantillon d’études : 

- Un teste non programé sur les joueurs minime de r.c.bougaa la wilaya de Sétif . 

*Le temp et le lieu : 

L'etude se fait au de club r.c.bogaa de 15/01/2017 jusqu'au 08/03/2017 . 

 *Le programme d'etude : 

Choisir un programme convenable avec ce jore de recherche . 

*les utils utilisé : 

 Le chercher a basé sur lés essai sur terrains . 

* les resultats obtenus : 

-les proposition et les conseils : 

-Donner l’importance au categories jeunes  

-Le choix idéal de la méthode idéal de l’entraiment on considèrent l’age.  

- orienter les entraineur au méthode idéal pour affaiter les meilleurs programmes d’entrainements et de 

faire des stage de formation pour les entraineur dans le dommain de la preparation physique. 



 ملخص الدراسة:

 أثر برنامج تدريبي في تطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف أصاغر ؟عنوان الدراسة : 1-

 ؟ أصاغر صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنففي تطوير برنامج تدريبي تأثير ما مدى *  التساؤل العام :-2

 :التساؤلات الجزئية-3
 عند المجموعة التجريبية؟ أصاغر بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية -1

 عند المجموعة الضابطة؟ أصاغر ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف -2

بين المجموعة الضابطة و   أصاغر لالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنفىل توجد فروق ذات د -3
 المجموعة التجريبية؟

 الفرضيات: -4
 ؟ـ بنسب متفاوتة أصاغر صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنفللبرنامج تدريبي اثر في تطوير * العامةالفرضية 

 جزئيةالفرضيات ال
 عند المجموعة التجريبية. أصاغر توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف  -1

 عند المجموعة الضابطة. اغرأص توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف لا-2

بين المجموعة الضابطة و المجموعة  أصاغر توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و البعدي لتطوير صفة السرعة عند لاعبي كرة القدم صنف -3
 التجريبية.

لدى لاعبي  صفة السرعة التعرف على أهمية  وU15 أصاغرصنف  القدملدى لاعبي الكرة  صفة السرعة اقتراح برنامج تدريبي لتطوير: أهداف الدراسة-5
في تطبيق تمارين متنوعة من أجل استخدامها من قبل المدربين في تطوير  والقدمفي تطوير لعبة الكرة تساىم ىذه الدراسة  وU15 أصاغرصنف  القدمالكرة 

 . القدم للأصناف الصغرى الصفات البدنية و بالتالي المهارية للاعبي الكرة 

 عينة عشوائية مقصودة شملت لاعبي فريق رائد شباب بوقاعة ولاية سطيف .عينة الدراسة :-6

مارس 10الى غاية يوم الخميس  2152جانفي 51تم اجراء الدراسة على مستوى نادي رائد شباب بوقاعة ولاية سطيف المجال الزماني و المكاني :-7
2152. 

 المتبع ىو المنهج التجريبي لمناسبتو ىذا النوع من البحوث . المنهجالمنهج :-8

 إعتمد الباحث على الإختبارات الميدانية الأدوات المستعملة :-9

 الاقتراحات والتوصيات:النتائج المتوصل إليها :-11

 الاىتمام بالفئات الصغرى والشبانية. -
 مراعاة المرحلة العمرية.الاختيار الأمثل للطريقة المناسبة لعملية التدريب مع  -
العمل على إجراء دورات تكوينية و  توجيو انتباه المدربين وأىل الاختصاص الى أهمية الطرق التدريبية وكيفية استخدامها من حيث المنهجية العلمية. -

 للمدربين في مجال طرق التدريب و في مجال الصفات البدنية.
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