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 قال تعالى
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 من لم يشكر انناس لم يشكر الله  :  و قال 
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 المقدمة
 

 
 أ

 مقدمـة:

كرة القدم إحدى أشهر وأىم الألعاب والرياضات التي توليها الجماىير والوسائل الإعلامية أهمية بالغة، حيث    
دخلت في العالم مرحلة غاية التعقيد والتحديث في فنيات وطرائق اللعب، والى جانبها يتزامن التطور الذي يشمل 

أجل تحقيق أسمى شكل لكرة القدم الذي يهدف إلى بلوغ الرياضي أعلى  نواحي متعددة ومنها التطور البدني،من
درجات الأداء الدهاري الدتقن والعطاء الفني الجميل بأقل جهد، وىذا ما يسعى إليو الدختصون في كرة القدم من 

 خلال البرامج التدريبية والدنتهجة علميا .

التي تهدف إلى و لجانب البدني، وىذا في عدة دراسات ، ولقد رأى الدختصون أن للتحضير الجيد تأثير على ا    
توضيح أهمية تطوير الصفات البدنية عند لاعبي الأواسط، وتوصلوا بأن مستوى التحضير التقني والتكتيكي مرتبط 

ارتباطا وثيقا بالتحضير البدني، وتطوير الصفات البدنية، وفي كل ىذا لا يجب أن نغفل عن الدور الفعال الذي 
و الددرب في تقنين وتنظيم لستلف التمرينات التدريبية وإعطائها الشكل الدناسب الذي يتلاءم مع القدرات يلعب

الحركية والبدنية للاعبين، وكذا الددة والجهد الدناسبين لتفادي مظاىر الإجهاد والتعب، ونقصد بها ضرورة اختيار 
 ية الدعروفة .مدة الحمل والشدة الدوافقة لذذه القدرات الحركية والبدن

)ىناك ضرورة لجعل فترة دوام الحمل  7991كما يقول الدكتوران: لزمد صبحي حسين وكمال عبد الحميد      
البدني والنشاط الرياضي، ومراحل الراحة داخل إطار الدرس، معدة بطريقة تجعل لذا نواتج مباشرة يمكن ملاحظتها 

ال: أحد العناصر الأساسية في التحضير العام والخان وو ، الذي يعتبر حسب الدراسات السابقة في ىذا المج (
التطوير الكلي لعناصر اللياقة البدنية، ورفع كفاءة أعضاء وأجهزة الجسم الوظيفية وتكامل أداؤىا من خلال 

  التمرينات البنائية العامة والخاصة

برنامج التدريبي لتنمية و تطوير الحالة وللتدريب الرياضي طرق عدة "لرموع الوسائل والخطوات اللازمة للتنفيد ال
(. وفي  522.ن 5002لتحقيق الذدف الدطلوب ". )مهند البشتاوي  البدنية للاعب الى اقصى درجة لشكنة

اىم عناصر الكفائة البدنية   على احد تاثيرىا بحثنا ىدا سنتناول اسلوب الاعداد البدني الدنفصل من اجل دراسة 
 وىي سرعة رد الفعل .

(سنة حيث يمكننا ملاحضة حركة الجري وسرعة الاستجابة 71_72قمنا باختيار الفئة العمرية  اشبال ) وقد
 كما اننا نراىا مناسبة لدراستنا ودلك نضرا لارتباط ىده الفئة باسلوب التدريب الدقترح .الدتعلمة  

 قمنا بتقسيم دراستنا الى الفصول التالية : وباعتمادنا على الدنهجية الدتبعة في اعداد الدراسات والبحوث الاكادمية

: وتناولنا فيو اىم النضريات الدفسرة لدتغيرات الدراسة . معتمدين في دلك على النضريات والبحوث   الاولفصل 
 العلمية الحديثة والدراسات الدرتبطة ارتباط مباشر بدراستنا .



 المقدمة
 

 
 ب

توضيح الكلمات الدالة . وطرح اشكالية الدراسة . .من : حاولنا فيو الاحاطة بمتغيرات الدراسة  الثانيفصل 
 اهمية الدراسة واىدافها .ثم بعد دلك وضع الافتراضات العلمية التي سوف نسير عليها في بدراستنا ىده .

: وتناولنا فيو مراحل دراستنا الديدانية . ودلك بتحديد منهج الدراسة ، لرتمع وعينة الدراسة ،   الثالثفصل 
 .كاني و الزماني ، ادوات جمع البيانات والاساليب الاحصائية الاطارين الد

: عرض فيو النتائج الدتحصل عليها في شكل جداول احصائية . ومناقشتها على ضوء الخلفية   الرابعفصل 
 النظرية والدراسات السابقة .

لتي قد تساعد الباحثين عرضنا اىم ما توصلنا اليو في دراستنا . وكدا بعض الاقتراحات ا: وفيو  الخامسفصل 
  لدراستناالاخرين في لرال التدريب . كدلك اضع رؤية مستقبلية 



 

 

 

 

 ل الأول ــــالفص
 الخلفية النظرية والدراسات السابقة

 
 

 لبرنامج التدريبيا 
  الاعداد البدني 
 سرعة رد الفعل 
 لمراهقةا 
 الدراسات السابقة والمشابهة 
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 :التدربيالبرنامج اولا :
 :البرنامج  مفهوم- 1

و الانشطة و العمليات التعليمة  للمقررات" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط  بأنوعرفو وليامس     
 الدقتًحة لتغطية فتًة زمنية لزددة .

صيغة معينة تسعى لتحقيق  لرموعة من اوجو نشاط معتُ داتو تعرفو حورية موسى و حلمي ابراىيم بأنو "     
عبارة عن كشف يوضح العمليات الدطلوب تنفيدىا مبينا بصفة  3ىدف واحد " ، و يعرفو سيد الذواري بانو 

 خاصة ميعاد الابتداء و ميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيدىا " .
 :اهمية البرنامج-2

 :النقاط التالية في   بصفة عامة و ندكر العها لؽكن أن يستخلص ألعية البرامج
 اكتساب عنصر التخطيط . -
 تكسب العملية الادارية بأكملها النجاح و التوفيق . -
 صياغة الأىداف . -
 الاقتصاد في الوقت . -
 تساعد على لصاح الخطط التدريبية و التعليمية . -
 البعد عن العشواية في التنفيد . -
 ( 17،45،46،ص  2002دقة التنفيد . ) عبد الحميد شرف، -

 :ائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج الخص-3
 مراعاة الجانب التأىيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم و بناء برامج التدريب . -
 ضرورة الاعتماد على الددربتُ الدختصتُ و الدين يستطعون مراعاة الجانب التًبوي في عملية التدريب. -
بة الأفراد الدين يهتمون بالتجديد و التطوير و التنوع الدستمر في يفضل عند اختيار مصمم برامج التدري -

 طرق و أساليب التدريب و الدي يستفيد من الخبرات الأجنبية .
يفضل في القائمتُ على تصميم البرامج التدريبة الدين يهتمون تٓصائص و طبيعة الأفراد الدين سيوضع  -

 لذم البرامج .
 كنيات الدتيسرة لديهم سواء كانت مادية او بشرية .يفضل الافراد الدين يراعون الام -

 :السمات المميزة للبرنامج التدريبي الناجح -4
 أن يراعي احتياجات و اىتمامات الأفراد الدين سينفد عليهم " ناشئتُ ، متقدمتُ ، مستوى عال " -
 الدنشاة الرياضية .يعتبر البرنامج جزءا مكملا للعملية التًبية التي تهدف اليو الدؤسسة التًبية أو  -
 أن يساعد البرنامج على تنمية و تطوير قدرات الاعبتُ . -
 أن يساىم في اكتشاف قدرات اللاعبتُ و مواىبهم الدختلفة . -
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 و التسهيلات الخاصة . تلؽكن تنفيده واقعيا وفق الامكانيا -
 تنشدىا التًبية البدينة بصورة عامة .لػافظ على الاىداف التًبية التي  -
اظهار الفكر التدريبي للمدرب و يبن قدراتو و معارفو العامة و الخاصة و مدى قدراتو في  يساىم في -

 ( 21-06استيعاب مستجدات العصر من التقنية الحديثة . )لػتِ السيد الحاوي، ص 
 :برنامج رياضي خطوات تصميم -5

لنجاح لغب ان يشمل على العناصر لتصميم برنامج مادة تعليمية أو تدريبة أو أي نوع من الأفراد يطلب لو ا    
 :التالية 
 الذدف و الاىداف الاجرائية . -
 لزتوى البرنامج . -
 تنظتُ الانشطة داخل البرنامج . -
 تنفيد البرنامج . -
 الأدوات الدستخدمة في البرنامج . -
 تقويم الرنامج . -

 :الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيد البرنامج - 6
تياطات و الجاراءات لغب مراعاتها عند تنفيد برنامج رياضي و يتفق على أغلبها ىنالك لرموعة من الاح   

 العلماء 
 ضرورة اجراء فحص طبي شامل للمشتًكتُ في البرنامج . -
 الاىتمام بعميلة الاحماء قبل البدء في أي ت٘رين . -
 مراعاة حمل التدريب . -
 عملية التنفيد . مراعاة التغدية الدناسبة و الراحة الكافية للممارستُ اثناء -
 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب . -
 ( 63،64،65تٕنب الاسراع الغتَ مدروس في عملية التنفيد .) عبد الحميد شرف ، ص  -

 ثانيا :الاعداد البدني:
 لمحة عن الاعداد البدني:- 1

ة الطويلة ، وفقا لتطور ظهر مفهوم التحضتَ البدني وطرقو ونظرياتو وأغراضو ، خلال الدرحلة الزمني         
المجتمعات البشرية ، لقد دأب الإنسان حتى عصرنا ىذا على الاعتناء تّسمو وتدريبو وتقوية أجهزتو الدختلفة  

 واستخدام وسائل وطرق لستلفة.
لا أن ىناك اتفاق على أن المجتمعات الأولذ لد تكن إفعلى الرغم من قلة الدعلومات عن الإنسان القديم ،        

 تْاجة إلذ فتًة زمنية لدزاولة نشاطو ، وفعالياتو الحركية الدختلفة أو التدريب عليها.
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تٔرور المجتمعات البشرية في سلم التطور الحركي ، وتعاقب الأجيال لفتًة طويلة ازدادت الحاجة إلذ مزاولة        
اضة ، فما اكتشف في مقابر بتٍ الفرد العاب وفعاليات حركية لستلفة ، حيث اىتمت الحضارات القدلؽة بالري

حسن ومقابر وادي الحلو ، والدعبد تّوار بغداد وحضارة ما بتُ الرافدين لدليل واضح على العناية الكبتَة بالكثتَ 
 من الفعاليات البدنية التي تشبو إلذ حد كبتَ ما لؽارسو الفرد من العاب وفعاليات رياضية في عصرنا الحاضر .

ديث شهد العلم تطور في لستلف الديادين الصناعية ، الاقتصادية،الاجتماعية ، العلمية خلال العصر الح     
والتقنية لشا انعكس على تطور الفعاليات والألعاب الرياضية إلغابا ، وظهر الكثتَ من الباحثتُ الرياضيتُ في شتى 

د الطرق والنظريات العلمية الحديثة دول العالد أسهموا في تقديم علوم التًبية الرياضية ، وظهرت إلذ حيز الوجو 
 لف العلوم الطبيعية والاجتماعية.الدستقاة من لست

  تعريف التحضير البدني: -2
ويقصد بو كل الإجراءات والتمرينات الدخططة التي يضعها الددرب ، ويتدرب عليها اللاعب ليصل إلذ          

قدم أن يقوم بالأداء الدهاري والخططي الدطلوب منو وفقا قمة لياقتو البدنية ، وبدونها لا يستطيع لاعب كرة ال
 لدقتضيات اللعبة ، ويهدف الإعداد البدني إلذ تطوير الصفات البدنية من تٖمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة. 

 ولؽكن أن نقسم الإعداد البدني إلذ قسمتُ : عام وخاص ، فالأول يقصد بو التنمية الدتزنة والدتكاملة           
لدختلف عناصر اللياقة البدنية ، وتكييف الأجهزة الحيوية للاعب مع العبء الواقع عليو ، أما الثاني فيهدف إلذ 

إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا تٔا يتماشى مع متطلبات ومواقف الأداء في نشاط كرة القدم والوصول إلذ الحالة 
ة للأداء التنافسي في كرة القدم والعمل على دوام تطويرىا التدريبية وذلك عن طريق تنمية الصفات البدنية الضروري

 .(3402م ، ص  1978، مفتي إبراىيم -)
وعموما فالإعداد البدني العام والخاص للاعب كرة القدم ، لا لؽكن فصلهما عن بعضهما البعض بل         

البدني العام وذلك لتحقيق الذدف  يكمل كل منهما الآخر وخلال الفتًة الإعدادية ن فغننا نبدأ تٔرحلة الإعداد
منو ، وىو اللياقة البدنية العامة ن وبعد ذلك يتم الإعداد البدني الخاص من خلال مرحلتي الإعداد الخاص 

 والإعداد للمباريات لتحقيق اللياقة البدنية الخاصة بلاعب كرة القدم .
بإلغابية وفعالية وجب عليو أن يتمتع بلياقة بدنية  ولشا تقدم نستنتج انو حتى يستطيع اللاعب أن يشارك في الدباراة

معتبرة ، لذا أصبح من الضروري اليوم على الددرب أن ينمي اللاعب الصفات البدنية الأساسية الخاصة بكرة 
 تٖمل وقوة وسرعة ورشاقة ومرونة .القدم من 

 : مدة التحضير البدني -3
فتًات الدنهاج السنوي بأىدافها الخاصة والتي  أىم فتًة من  MATUEIVتعتبر مدة التحضتَ حسب    

 (.3673م،ص 1994تٖاول أن تٖققها خلال فتًة معينة )أبو العلاء عبد الفتاح،إبراىيم شعلان ،
وفي ىذه الفتًة يعمل الددرب على رفع الحالة التدريبية للاعبتُ عن طريق تنمية الصفات البدنية والدهارية الأساسية 

 ثبيت صفاتها الإراديةوالكفاءة الخططية وت
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وعليو فيمكن أن نعبر عن الصفات البدنية ، على أنها لرموعة من القدرات البدنية الخاصة بنوع النشاط الدمارس 
 ولؽكن تٖديدىا في الصفات البدنية التالية ، تٖمل ، قوة ن سرعة ، مرونة ، رشاقة .

ة من فتًات الدنهاج السنوي ، تقدر بالأسابيع لذا أىداف إذا فان الفتًة الإعدادية ما ىي الا مرحلة أو فتً         
خاصة تٖاول أن تٖققها ، وىو العمل على تنمية وتطوير الصفات البدنية العامة والخاصة ، وكذلك الدهارات 

 الأساسية والكفاءة الخططية ، والصفات الإرادية للاعبتُ.
رياضي مدة التحضتَ البدني أو الإعداد البدني ما يقارب ولقد حدد الكثتَ من الباحثتُ في لرال التدريب ال      
 م ، ص.(1990أسبوع وتكون قبل فتًة الدنافسة )حارس ىيوز ،  12إلذ  8من 

 _أنواع التحضير البدني :4
تعتبر فتًة التحضتَ البدني من أىم فتًات الخطة السنوية ، وعليها يتًتب لصاح أو فشل النتيجة الرياضية         
في الدباريات ، لذا أصبح من الضروري استغلال ىذه الفتًة أحسن استغلال لدا لذا من ألعية في الحصول والفوز 

 على النتائج الالغابية.
ومن الأىداف العامة لذذه الفتة التي تٖاول تٖقيقها ، ىي تطور الخالة التدريبية للاعبتُ عن طريق تنمية وتٖستُ 

لإضافة إلذ الجانب البدني فإن ىذه الفتًة تٖاول أن تصل باللاعب إلذ الأداء صفاتهم البدنية العامة والخاصة ، با
 الدهاري العالر ، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية لدى اللاعبتُ.

وتكون  أسبوعا حسب الكثتَ من الباحثتُ في لرال التدريب الرياضي 12إلذ  8وتدوم فتًة الإعداد البدني من 
 قبل فتًة الدنافسة.

 _وتنقسم هذه الفترة إلى ثلاثة مراحل رئيسية هي: 5
 مرحلة الإعداد العام.• 
 مرحلة الإعداد الخاص.• 
 مرحلة الإعداد للمباريات.• 
 مرحلة الإعداد العام : -1- 5

فيها بدرجة كبتَة مابتُ  وفقا للهدف منها ونوعية العمل بها تشمل التمرينات العامة ، ويزداد حجم العمل        
% من درجة العمل الكلية ، والشدة تكون متوسطة وذلك لتطوير الحالة التدريبية ، وأيضا للارتقاء  70-80

بعناصر اللياقة البدنية العامة ، ولا بد أن تهدف التمرينات العامة إلذ بناء القوام السليم للاعبتُ خلال تلك الدرحلة 
 . 

مرات أسبوعيا للفرق  وتٖتوي  5-3أسابيع ولغري التدريب من  3-2الإعداد العام من  وتستغرق مرحلة        
ىذه الدرحلة على ت٘رينات عامة لجميع أجزاء الجسم  والعضلات بالإضافة إلذ التمرينات الفنية والتمرينات بالأجهزة 

 ( .38،391م ، ص 1978والألعاب الصغتَة )مفتي إبراىيم،
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ن مرحلة الإعداد العام ، تٖتوي على جميع الجوانب الدختلفة لعداد اللاعب بصفة شاملة ومن ناحية أخرى يتضح أ
، إلا أن تلك النسب تتفاوت وفقا لذدف تلك الدرحلة ، ولشا تقدم فإن ىذه الدرحلة تهدف إلذ تطوير الصفات 

 البدنية العامة للاعب.
 مرحلة الإعداد الخاص: -2- 5

أسابيع وتهدف إلذ التًكيز على الإعداد البدني الخاص بكرة القدم من  6-4 تستغرق ىذه الدرحلة من        
 خلال تدريبات الإعداد الخاص باللعبة من حيث الشكل والدواقف وتٔا يضمن معو متطلبات الأداء التنافسي

 وتٖستُ الأداء الدهاري والخططي وتطويره واكتساب اللاعبتُ الثقة بالنفس.
الإعداد الخاص باللعبة تتضمن تنمية عناصر اللياقة البدنية التي تٗص لعبة كرة القدم مع  إن لزتويات مرحلة       

 التذكتَ بدرجة كبتَة على الأداء الدهاري والخططي .
وخلاصة القول فالعمل في ىذه الدرحلة يكون موجها بدرجة كبتَة لضو تٖستُ الصفات البدنية الخاصة وإتقان 

 لعبة استعدادا لفتًة الدباريات .الجوانب الدهارية الخططية ل
 خصائص الإعداد البدني الخاص: 2-1- 5
 إن الإعداد البدني الخاص يهتم بعناصر اللياقة البدنية الضرورية والذامة في نوع الرياضة الدمارسة . -
 إن الزمن الدخصص للإعداد البدني الخاص أطول من الدخصص للإعداد البدني العام .  -
 لدتخصصة تتميز بدرجات أعلى من تلك الدستخدمة في فتًة الإعداد البدني العام .إن الأحمال ا -
إن كافة التمرينات الدستخدمة ذات طبيعة تٗصصية تتطابق مع ما لػدث في الدنافسة الرياضية لنوع  -

 الرياضة الدمارسة .
م ، 2001تستخدم طرق التدريب الفتًي والتدريب التكراري )مفتي إبراىيم حماد$ ،  -

 .(.145،147ص
 التوازن بين الإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص:  5-2-2
ويرى البعض ضرورة زيادة الأزمنة الدخصصة للإعداد البدني الخاص على حساب تلك الدخصصة                          -

 ى مستقبلهم الرياضي .                       للإعداد البدني العام وخاصة لدى الناشئتُ لدا في ذلك من التأثتَ الضار عل
بعض الددربتُ لؼططون برامج تدريبية للناشئتُ تعتمد بدرجة كبتَة على الإعداد البدني الخاص مهملتُ     -

الإعداد البدني العام ، آملتُ في رفع مستوياتهم بسرعة كبتَة ووصولذم في سن مبكرة إلذ الدستوى الأعلى  وتٖقيق 
 اضية .بطولات ري

إن الناشئتُ الذين ينالون قسطا مناسبا من الإعداد البدني العام قد يصلون إلذ الدستويات العالية في سن  -   
متأخرة ، ولكن معدل لظوا مستواىم الرياضي يكون أكثر انتظاما وتٔعلات ثابتة إضافة إلذ الطفاض معدلات 

 وا ت٘رينات تٗصصية مهملتُ ت٘رينات الإعداد البدني العام.تعرضهم للإصابة إذا ما قورنوا بأقرانهم الذين استخدم
 إن الاىتمام بالإعداد البدني العام في الدراحل السنية الدبكرة لػقق عدة لشيزات نذكر منها ما يلي :     
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 توافق درجات الأحمال الدقدمة من خلال الإعداد البدني العام مع معدلات لظوا الأجهزة العضوية لشا لػقق   - 
 انتظاما وثباتا في تطور مستويات الأداء .

 تٖستُ كفاءة التوافق العضلي نتيجة التعلم والتدرب لشا يؤثر إلغابا على الأداء الدهاري والخططي . - 
 توزيع الجهود على كافة عضلات ومفاصل وعظام الجسم دون تركيز لشا ينتج معو لظوا طبيعي متوازن.  - 
ام بالإعداد البدني العام حتى مع استمرار تقدم مستوى الفرد الرياضي ، إذ أن لا غتٌ عن استمرار الاىتم -

التغيتَات الفيزيولوجية التي تٖدث في أعضاء جسمو الداخلية نتيجة التدريب الرياضي تقل لزصلتها تٔرور الزمن  
 الأمر الذي يتطلب إرساء قواعد وظيفية أقوى لإحداث لظوا بدني متخصص.

 داد للمباريات: مرحلة الإع -5-3
أسابيع ، وتهدف إلذ تثبيت الكفاءة الخططية للاعبتُ مع العناية بدقة الأداء الدهاري  5-3مدة ىذه الدرحلة من  

خلال الأداء الخططي تٖت ضغط الددافع والإكثار من ت٘رينات الدنافسة ، والدشاركة في الدباريات التجريبية)مفتي 
 .( ، 40،41إبراىيم$ ، الدرجع السابق ، ص

 التحضير التقني والتكتيكي : -4- 5
إن تنظيم الفريق وىو عنصر أساسي في كرة القدم الحديثة ، ظهر ببطء إطلاقا من تْث تٖقيق نتيجة ببذل        

جهد لغمع اللاعبتُ حول الكرة ، وتٔحاولة التوغل الدرتكز على الذجوم الشخصي والجماعي ومرورا بقاعدة 
التي اوحت لفريق ىاروو وفريق ايتون الالصليزيتُ بالتوغل الثنائي ووصولا في عام  م1866التسلسل في سنة 

م مباراة بتُ فريقي كمبريدج وأكسفورد ، حيث خصص فريق أكسفورد ثلاثة لاعبتُ في الدؤخرة  لصد 1874
 مهاجمي كمبريدج وبعد عدة لزاولات وتٕارب .

بة وعلى أساس أن الدفاع ىو المحافظة والذجوم ىو الاجتياح اعتمدت ىذه الخطة في الصلتًا ، نشأت اللع       
ليست كرة القدم سوى لعبة لا ىي فن ولا ىي علم ولكن أية لعبة ىي أنها تتطلب صفات عديدة جسدية وثقافية 

 وأخلاقية ، فأخذ الكرة والمحافظة عليها والتقدم بها لضو مرمى الفريق الدنافس ىو الذدف الأساسي للفريق.
التقنية تستدعى جيدا بتُ الحركات الصعبة مثل السيطرة على الكرة بقدم واحدة تكون في توازن مع القدم وىذه 

 الأخرى .
ليست تقنية كرة القدم قريبة من تقنية الألعاب الأخرى )الخفيفة( لأن الطابع التوازني للاعب كرة القدم        

 .يتطلب منو أن لػافظ على سيطرتو على الكرة في اللعب
تقنية اللاعب إذن وىي حركية في أساسها تستهدف التغلغل بالكرة إلذ الدرمى الدنافس ، وتعتمد على التقنية 

الشخصية إلذ علاقة اللاعب بالكرة ، وت٘يل دائما إلذ التطور للمصلحة الجماعية ، والذ جانب الدقة في تنفيذ 
راة متعلقة إلذ حد كبتَ بقدرات التنفيذ الفورية للحركات الحركات الدختلفة ، فإن السرعة أساسية وتبقى نتيجة الدبا

العادية أو الصعبة ، وشكل التنفيذ وتواتره اللذان لؽيزان اللاعبتُ الداىرين من اللاعبتُ العاديتُ)احمد رفعت . نفس 
 .( .39الدرجع السابق ، ص
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 التحضير النفسي والنظري :-5 -5
 ى أسس علمية وىي ذات شقتُ لا ينفصلان ولعا :إن عملية التدريب عملية مبنية عل       

 : ويشمل الإعداد البدني والتكتيكي . الشق التعليمي - 
: ىذا الشق لو ألعية ما للشق التعليمي ت٘اما ، بل ىو الفصل في الدباراة عندما يكون  الشق النفسي التربوي - 

ية والبدنية والتكتيكية ، والذىتٍ عندئذ تكون الفريقان الدتنافسان في نفس مستوى الأداء ، من الناحية التقن
 الصفات الإرادية ىي التي تقرر النتيجة .  

والتحضتَ النفسي يسرع عملية تكوين الإمكانيات النفسية الضرورية باستعمال الإجراءات والوسائل على تطوير 
 القدرات التالية :

 طموح للتحستُ الذاتي للنشاط . -
 قدرات النفسية .تكوين إرادة لتطوير ال -
 تعلم التحكم الدقصود في الحالات النفسية خلال التدريب والدنافسة . -
اكتساب إمكانية الاستًجاع دون مساعدة ولا سيما التًكيز على نشاط التحضتَ النفسي أو السيكولوجي  -

 تشتًط للإنهاء مستوى تطور القدرات النفسية الدوجودة لدى الرياضي وبعض الخاصيات الشخصية للرياضي التي
.(26م ، ص1985الجيد والدناسب للأنشطة الرياضية في شروط الدنافسة أو التدريب)حمد حسن العلاوي $ ، 
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 سرعة الاستجابة )رد الفعل ( : ثالثا :

تعتبر سرعة الاستجابة من أنواع السرعة التي لذا ألعية خاصة في بداية السباقات وأيضا لذا ألعية في ألعاب الكرة    
مثلا ، و الألعاب الأخرى فقد تكون سببا في إحراز ىدف اللاعب للفريق الدهاجم أو التصدي لتحقيق ىدف 
مؤكد من قبل حارس الدرمى أو أحد لاعبي الفريق الذي يكون في موقف الدفاع غتَ أنو ليس بالضرورة أن تربط 

 سرعة الاستجابة بباقي أنواع السرعة الأخرى .
فرد الرياضي وتفوقو في أنشطة رياضية معينة من بتُ العوامل الذامة ، لذذا لغب العمل على إن الارتقاء تٔستوى ال

تٖستُ القدرة على الاستجابة الحركية لدثتَ معتُ في أقصر زمن لشكن ، وفي ىذا المجال يلعب زمن الرجع دورا ىاما 
أبوعلاء  الرجع الدركب ) التمييزي(.) وعليو ينبغي التمييز بتُ نوعتُ من زمن الرجع ؛ زمن الرجع البسيط و زمن
 .(180، ص1994أحمد عبد الفتاح : فسيولوجية اللياقة البدنية . دار الفكر العربي .مصر ،

 ماهــية زمـن رد الفعـــل : - 1
تَ الدقصووود بووزمن رد الفعوول ىووو الفووتًة الزمنيووة بووتُ حوودوث الدثووتَ و بدايووة الإسووتجابة الحركيووة لذووذا الدثووتَ ، و يعوورف الدثوو

 بكونو ذاك الدنبو الذي تنفعل بو حاسة من الحواس الدستقبلة لذذه التنبيهات أو الدثتَات .
و آخرون أنو *الزمن الذي ينقضي بتُ إطلاق    ANDREWSكما يعرف زمن رد الفعل من طرف اندروز 

 (463، ص 1987الدنبو و بدء حركة الإستجابة *.) لزمد صبحي حسانتُ ، 
 و لغب أن نفرق بتُ لظطتُ من زمن رد الفعل لعا :

 *الفتًة الزمنية الواقعة بتُ إطلاق الدثتَ و بداية الإستجابة الحركية و ىذا ما نطلق عليو زمن رد الفعل .
 *الفتًة الزمنية الواقعة بتُ إطلاق الدثتَ و نهاية الإستجابة الحركية و ىذا ما نطلق عليو زمن رد الفعل

 الحركي.
ا إذا كنا نهدف إلذ قياس النمط الثاني ، فيجب أن لظر للمرحلة السابق ذكرىا حتى نهاية الإستجابة الحركية.) أم

 (463، ص 1987لزمد صبحي حسانتُ ، 
 العـوامل المؤثــرة في رد الفــعل : - 2

 الحاســة المستـــخدمة :== 
الدثتَ ضوئيا تكوون الإسوتجابة أسورع لشوا لوو كوان من الدعروف علميا أن الضوء أسرع من الصوت لذلك عندما يكون 

 صوتيا .
 نـــوع المثــــــير :== 

إذا كان الدثتَ بسيطا كان زمن رد الفعل أقل . أما إذا كان زمن رد الفعل مركبا كوان زمون رد الفعول أطوول و يتناسوب 
 زمن رد الفعل تناسبا طرديا مع مقدار تعقد الدثتَ .

 شــــدة المثـــــير :== 
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 الدثتَ ذو الشودة العاليوة ينتج الفرصة لحدوث الإستجابة في زمن قصتَ و العكس صحيح أيضا .
فالصوووت الضووعيف يسووتغرق زموون رد الفعوول لووو وقتووا أطووول موون الصوووت الدرتفووع ، والضوووء الضوووعيف يستوووغرق زمووون رد 

 الفعول لو وقوتا أطوول من الضوء القوي . و ىكذا .
 ية :الحـــالة التدريبــــ== 

إذا كووان الفوورد موودربا موون قبوول علووى  الإسووتجابة للمثووتَ الحووادث فووإن إسووتجابة عووادة تكووون سووريعة نسووبيا ، إذا قووورن 
 ذلك بزمن رد الفعل لقرينة غتَ الددرب عندما يتعرض لنفس الدثتَ .

 == الإجهــــــــــاد :
 زيادة الإجهاد و زمن رد الفعل .يؤثر الإجهاد تأثتَا بالغا على زمن رد الفعل فهناك علاقة طردية بتُ 

 التــــركيــــــز : ==
الفرد الذي تكون لو القدرة على التًكيز يستطيع أن يستجيب للمثوتَات في زمون أقول مون قريبوة الوذي لا يتمتوع بهوذه 

 الخاصية .
 == الحـــالة النـفســـية :

لكراىيووووة و الحووووب و غووووتَ ذلوووووك موووون السموووووات يتووووأثر زموووون رد الفعوووول بالحالووووة النفسووووية للفوووورد ، فووووالخوف و الدووووولل و ا
 الشخصوية . تؤثر تأثيورا واضحا على زمن رد الفعل .

 == الــــتوقــــــع :
 كثتَ من الأفراد لديهم فراسة في توقع نوع الدثتَ الحادث و شدتو ) في حالة الإستجابة الدركبة (.

 في حالة صدق توقعهم .و ىوؤلاء لػقوقون درجات عالوية في إختوبارات زمن رد الفعل 
 درجـــة الحــــرارة :== 

 أثبتت بعض الدراسات تأثر زمن رد الفعل بدرجة حرارة الجو .
 == الحـــــالة الصـحية :

لزمد صبحي  إصابة الفرد بالأمراض يؤثر على زمن رد الفعل ، خاصة الأمراض التي تصيب الجهاز العصبي .)
 (466، ص 1987حسا نتُ ،

 ســـرعة رد الفــــعل : أنــــواع- 3
 ىناك نوعان من سرعة رد الفعل و لعا :

 سرعة رد الفـعل البسيـط :-1 – 3
 م سباحة حرة .100وىي  الإستجابة لدنبو معتُ و ثابت بفعل حركي ثابت ، مثلا انطلاق السباح في سباق 

ظهووور مثووتَ واحوود و معووروف  ) و ىووي تقوواس بووزمن رد الفعوول البسوويط و الووذي يتمثوول في الووزمن المحصووور بووتُ لحظوووة 
 طلقة البدء ، لحظة الإستجابة لذذا الدثتَ (.
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كما يظهر رد الفعل البوسيط حينما يكون الدثتَ معروفا للرياضوي و ىو يعلم أيضا أسلوووب الإستوجابة لذذا الدثوتَ 
 (189، ص 1997مثل الوبدء في ألووعاب القووى  أو السباحة.) أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 

 سرعة رد الفـعل المـركب : -2 -3
وىي في الغالب تشمل على رد فعل اختياري لدنبهات لستلفوة و متعوددة و تقواس بوزمن رد الفعول الدركوب *التميوزي * 
.                                                                                                  الووووووووووووووووووذي لؽكوووووووووووووووووون 

 مايلي :تقسيمو إلذ 
 بداية حدوث الدثتَ . -
 اللحظة الحسية التي يتم فيها استقبال الدثتَات من أعضاء الحس ، فمثلا )الأذن ، العتُ ....إلخ . -
لحظة ت٘يز الدثوتَ عون غوتَه مون الدنبهوات الحادثوة في نفوس الوقوت ، ىوذا يعوتٍ التعورف عليوو و تنضويمو ضومن  -

 لرموعة معروفة لدى الفرد .
 تجابة الحركية الدناسبة للمثتَ .لحظة اختيار الإس -

اللحظة الحركية و تسبقها لحظة تأىب الجهاز العصبي الدركزي للإستجابة الحركية.) أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 
 (183، 181، ص 1993

 و ىناك نوعان من رد الفعل الدركب لعا :
 رد الفـعل المركب بالإستـجابة الواحـدة :-3-2-1

رياضي برد الفعل تٕاه موقف معتُ بأسلوب معتُ مثل رد الفعل الدلاكوم علوى أداء الدلاكوم الدوونافس تٔعنوى أن يقووم ال
 ، ىل يكون بالتوقوهقر أو بالتقدم أو بالتصدي.

 رد الفعـل المركب بعـدة إســتجابات :-3-2-2
سورعة إتووخاذ القورار الدناسووب و ل يعتوبر ىوذا النووع مون رد الفعول ىوو أصوعبها ، نظوورا لإحتيوواجاتو إلذ تركوويز انتبواه عوال
 الناجح . و الذي يتطلب أحيانا الإعوداد الومبكرلتوقعات الأداء للخصم . مثلا :

لاعب السلاح الذي يبدأ بالذجوم و ىو في نفس الوقت مستعد للرد على الدفاع الدضاد للخصم ، و كذلك 
لتصويب و عدم لصاحو أو على دفاع لاعب كرة السلة الذي يصوب على السلة و ىو مستعد للرد على فشل ا

الخصم ، و كذلك لاعب الدلاكمة الذي يوجو اللكمة . و في نفس الوقت يستطيع الرد على الدفاع الدضاد 
 (190، 189، ص 1994أحمد عبد الفتاح ، للخصم بعد التغلب عليو .) أبو العلا 

 المبـادئ المنهجيـة لتـدريب سرعـة رد الفـعل : - 4
لفعوول تعتوووبر صووفة وراثيووة طبيعيوووة لا يووتحكم فيهووا الفووورد أي تٗلووق معووو دون إرادتوووو، و رغووم ىووذا لؽكووون إن سوورعة رد ا

تنميتهووا و تطويرىووا و يكووون ذلووك بواسووطة التوودريبات الدنهجيووة الصووحيحة و الدبنيووة علووى أسووس صووحيحة . و لكوون 
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ركوزي و يصوعب الوتحكم ذلك في حدود معنيوة و ىوذا لأن سورعة رد الفعول خاصوية مون خصوائص الجهواز العصوبي الد
 بها لددى كبتَ، و رغم كل ىذا ىناك مبادئ لغب أن تراعى خلال التدريب لتنمية سرعة رد الفعل و تتمثوووول في :

 لغب تنمية سرعة الاستجابة في بداية عملية بناء اللعب الطويلة الددى و ىذا لأن الجهاز العصبي يستكمل -
 الروابط البيولوجية بتحسنها بعد ذلك.لظوه في سن مبكر من العمر و لا تسمح 

 لغب أن تكون التمارين سهلة و ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية فإن كانت صعبة جدا ، ستَكز اللاعب -
 جهوده على ستَ الحركة بدلا من التنفيذ الصحيح .

 اصة فيلغب تنظيم تدريب سرعة رد الفعل بشكل متنوع و متغتَ تفاديا لظهور ظاىرة حاجز السرعة خ -
 مرحلة تدريب الناشئتُ .

 لغب تهيئة اللاعبتُ نفسيا للتدريب على سرعة رد الفعل و ذلك من خلال دقة الانتباه و التًكيز أثناء أداء -
 التمرينات .

 لغب مراعاة شدة الحمل أثناء التدريبات و التوقف عند ظهور مظاىر التعب و الأوجاع العضلية . -
 راحة النشطة بتُ التكرارات لأنها تفيد في التخلص من حصص اللاكتيك و الحفاظيفضل استخدام ت٘ارين ال -

 على حالة استشارة الجهاز العصبي .
 الإختيار الجيد و الدلائم للمسافات و عدد التكرارات أثناء التدريب . -
 . استخدام الطريقة التكرارية لأنها أكثر الطرق ملائمة لتدريب سرعة رد الفعل عند اللاعب -
 (99، ص 1970، الدطلوبة.) موسى فهمي إبراىيم  لغب التنويع في اختيار الدثتَات أثناء القيام بالتمارين -
 طرق تنمية سرعة رد الفعل :  - 5
 طريقة تكرار رد الفعل بصورة متشابهة : -

 ويتم خلالذا تكرار الاستجابة كرد فعل للمثتَ بأسلوب واحد غتَ مغاير .   
 جعة تلعب دورا مهما في التطوير .* التغذية الرا

 طريقة تكرار الفعل بصورة غتَ متشابهة :  -
 ويتم خلالذا الاستجابة كرد فعل للمثتَ من خلال التغيتَ في  اتٕاىات الاستجابة وترتيبها 

 تٖليل عناصر رد الفعل: -
تُ لؽكن التدريب من خلال يتم تٖليل رد الفعل الذ مكونات ابسط والتدريب عليها .فمثلا في حالة العدائ   

وضع العدو الطبيعي بعد سماع الإشارة ثم التدريب من خلال نفس الوضع بدون إشارة . ثم التدريب على البداية 
 الكاملة من الوضع الدنخفض 

 طريقة تطوير الإحساس : -
 ة للزمن .تعتمد على العلاقة بتُ رد الفعل والدقدرة على التفريق بتُ الفتًات الزمنية القصتَ     
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تهدف ىذه الطريقة إلذ تطوير الدقدرة على  الحس بالفتًات الزمنية البسيطة جدا والتي بدورىا تٖسن سرعة رد 
 .(207-205،ص 2001مفتي إبراىيم حماد  )الفعل.

 الدراسات السابقة و المشابهة :خامسا : 
 الدراسة الاولى: -1
د ودية لاعبي كرة القدم خلال مرحلة الدنافسة ، دراسة ميدانية . فعالية مدة التحضتَ البدني على مر بسي البشتَ  

 جامعة الجزائر . 2006صنف الأكابر.  –لأندية القسم الثاني الدمتاز 
 أراد الطالبان من خلال ىذه الدراسة الإجابة على الإشكالية الدتمثلة في :      

 الفريق خلال مرحلة الدنافسة . ىل لددة التحضتَ البدني تأثتَ على مرد ودية  -             
 استنادا إلذ ىذا التساؤل قام الطالبان بصياغة الفرضيات التالية :

الفرضية العامة : إن تٖسن مرد ودية لاعبي كرة القدم في مرحلة الدنافسة مرتبط أساسا بنوعية التحضتَ البدني  -  
 الدطبق على اللاعبتُ خلال مرحلة التحضتَ . 

 رضيات الجزئية كما يلي :وقد صاغوا الف  
 كلما ت٘ددت مدة تٖضتَ الصفات البدنية ، كلما كان ىناك تٖسن في الأداء التقتٍ والتكتيكي .  -1
كلما كانت مدة التحضتَ البدني طويلة في الحجم والشدة ، كلما ازدادت مرد ودية لاعبي كرة القدم خلال    -2

 ذىاب وإياب . –مرحلة الدنافسة 
لطالبان من خلال ىذه الدراسة إبراز ألعية مدة التحضتَ البدني على مرد ودية الفريق خلال وقد كان ىدف ا 

 الدنافسة .
وللإجابة على كل ىذه التساؤلات استعمل الطالبان في الجانب التطبيقي للبحث الدنهج الوصفي الذي     

تبيان ووزعت ىذه الاستمارات يتماشى مع مثل ىذه الدراسات ، كما اعتمد الطالبان على وضع استمارات اس
مدرب ولزضر بدني ،  30على لرموعة من مدربتُ من القسم الوطتٍ الثاني ،وكانت عينة تْثهم تتكون من 

 وتوصل الطالبان الباحثان على النتائج التالية :
التقتٍ  أن الددربتُ واعون بألعية مدة التحضتَ البدني ولذلك أعطوه الددة الكافية ،دون إلعال الجانب    

 والتكتيكي، وأن لددة التحضتَ دور فعال في تطوير مرد ودية اللاعبتُ و تٖصيل النتائج الالغابية خلال الدنافسة .    
 ((. 15-12وأيضا مذكرة أخرى بعنوان: )) ألعية التحضتَ البدني في تكوين الدنتخبات الددرسية       

از الدور الفعال الذي يلعبو التحضتَ البدني في تكوين الدنتخبات أراد الطالبان من خلال ىذه الدراسة توضيح وإبر  
 الددرسية .           

وقد توصلوا إلذ أن التحضتَ البدني ىو الأساس في تكوين وإعداد الدنتخبات الددرسية من خلال الدسالعة في      
       ل في تنمية القدرات الحركية.تطوير الصفات البدنية من قوة ، سرعة ، رشاقة ، مرونة ، كما أن لو دور فعا
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مدكرة مكملة لنيل شهادة الداستً بعنوان :تاثتَ طريقة التدريب بالدنافسةفي /بن تركي ىشام: الثانيةالدراسة  -2
 2014تٖستُ سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم صنف مدرسة/

 ىدف الدراسة :
 فعل لدى لاعبي كرة القدم /صنف مدرسة.دراسة طريقة التدريب بالدنافسة في تٖستُ سرعة رد ال

 مشكلة الدراسة :
 ودورىا في تٖستُ سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم /صنف مدرسةماىو اثر طريقة التدريب بالدنافسة  

 فرضية الدراسة :
 لطريقة التدريب بالدنافسة دور إجابي في تٖستُ سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم /صنف مدرسة

 الدراسة : عينة
 لاعبا من صنف مدرسة لكرة القدم . 20عينة عشوائية ت٘ثلت في 

 الدنهج : التجريبي
 الادوات : اختبار نلسون .

 النتائج الدتوصل اليها :
وجود فروق دات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية  لصالح الاختبار 

 البعدي .
 ات دلالة احصائية بتُ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجربية .وجود فروق د

 : الثالثةالدراسة  -3
/دور مهارة تركيز الانتباه  في تٖستُ سرعة رد الفعل لدى لاعبي   :مدكرة مكملة لنيل شهادة الداستًشبتَ ة عامر

 2014كرة القدم صنف اكابر /
 اىداف الدراسة :

 الذ معرفة انواع التدريب الخاصة بتًكيز الانتباه التي لذا دور في تٖستُ سرعة رد الفعل . الوصول
 ادراك العلاقة بتُ تركيز الانتباه وسرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم .

 اشكالية الدراسة : ىل لدهارة تركيز النتباه دور في تنمية سرعة رد الفعل  لدى لاعبي كرة القدم 
 راسة :فرضية الد

 لدهارة تركيز النتباه دور في تنمية سرعة رد الفعل  لدى لاعبي كرة القدم 
 العينة : لرموعة مدربتُ بقسم ماقبل الشرفي بالدسيلة .

 الدنهج :الوصفي .
 الدوات : الاستبيان .
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 الاستنتاجات :
 عل .التاكيد على عملية تركيز النتباه في الوحدات التدريبية لغرض تطوير سرعة رد الف

 من قبل الددربتُ ودلك لتعرف على الفروق الفردية .ضرورة التعرف على خصائص مضاىر تركيز النتباه 
 ضرورة شمول الوحدات التدربية على ت٘ارين الخاصة بتًكيز الانتباه لتطوير سرعة رد الفعل .

 : الرابعة الدراسة -4
برنامج تدريبي مقتًح لتنمية صفة السرعة )سرعة  / اثر:مدكرة مكملة لنيل شهادة الداستًعطا لله ختَ الدين 

 2015الاستجابة (من اجل تٖستُ الدراوغة لدى لاعبي كرة القدم /اكابر .
 اىداف الدراسة :

التحقق من عدم وجود فروق دات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي في تنمية سرعة رد الفعل على اداء 
 الشاىدة . مهارة الدراوغة عند المجموعة

 التحقق من وجود فروق دات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي و البغدي عند المجموعة التجربية .
التحقق من وجود فروق دات دلالة احصائية بتُ المجموعة الضابطة والتجربية في الاختبار البعدي لصالح المجموعة 

 التجريبية .
 اشكالية الدراسة :

 لدقتًح لتنمية صفة السرعة اثر على تٖستُ مهارة الدراوغة لدى لاعبي كرة القدم .ىل لبرنامج التدريبي ا
 الفرضية العامة :

 للبرنامج التدريبي الدقتًح لتنمية صفة السرعة اثر على تٖستُ مهارة الدراوغة لدى لاعبي كرة القدم .
 الفرضيات الجزئية :

 والبعدي في تنمية مهارة الدراغة عند المجموعة الشاىدة . لا توجد فروق دات دلالة احصائية بتُ الاختبار القلي
 توجد فروق بتُ الاختبار القبلي والبعدي في المجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي . 

 توجد فروق بتُ المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجربية .
 لاعبتُ لرموعة ضابطة من نادي لصم اولاد دراج لكرة القدم . 10ة و لاعبتُ لرموعة تٕربي10العينة :

 الدنهج : تٕربي .
 الادات : اختبار اكراموف .

 النتائج الدتوصل اليها :
 احدث الرنامج باستخدام الوحدات التدريبية اثر في التغتَات الدعنية .

 ية .تنمية السرعة ىام جدا للاعبي كرة القدم لتحستُ الدهارات الاساس
 : الخامسة الدراسة -5
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فلالر لزمد /مدكرة لنيل شهادة الداستً /اثر برنامج تدريبي مقتًح في تنمية سرعة رد الفعل على اداء مهارات 
 2015الدرتدات لدى لاعبي كرة القدم .

 ىدف الدراسة :
 وضع برنامج تدريبي مقتًح معتمد على اسس علمية لتطوير سرعة رد الفعل .

 علاقة بتُ سرعة رد الفعل ومهارات الدرتدات .التعرف على ال
 اشكالية الدراسة :

ىل للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر الغابي لتنمية صفة سرعة رد الفعل على اداء مهارت الدرتدات لدى لاعبي كرة 
 القدم .

 الفرضية العامة :
 داء مهارت الدرتدات لدى لاعبي كرة القدم .للبرنامج التدريبي الدقتًح اثر الغابي لتنمية صفة سرعة رد الفعل على ا

 الفرضياتالجزئية :
 لا توجد فروق دات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة .

 توجد فروق بتُ الاختبار القبلي والبعدي في المجموعة التجربية .
 في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجربية . توجد فروق دات دلالة احصائية بتُ المجموعة التجربية والضابطة

 عينة الدراسة :
 لاعبتُ من نادي شباب الدسيلة لكرة السلة /صنف اكابر . 9لاعبتُ و المجموعة الضابطة  9العينة التجريبية 

 : السادسة الدراسة -6
ي في تنمية سرعة رد الفعل ماستً /اثر طريقة التدريب التكراري والفتً  مكملة لنيل شهادة بعطيش فؤاد :مدكرة

 سنة . 15صنف اقل من لدى لاعبي كرة القدم 
 ىدف الدراسة :

 دراسة طريقتي التدريب و دورلعا في تنمية سرعة رد الفعل
 مشكلة الدراسة :

ىل ىناك اثر لطريقتي التدريب التكراري والفتًي في تنمية سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم صنف اقل من  
 سنة . 15

 فرضية الدراسة :
 15لطريقتي التدريب التكراري والفتًي تاثتَ الغابي في تنمية سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم صنف اقل من  

 سنة .
 عينة الدراسة :
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 سنة. 15لاعب من فريق مولدية شباب الدسيلة لكرة القدم صنف اقل من  20قصدية ت٘ثلت في 
 الدنهج : التجربي .

 ر نلسون .الادوات :اختبا
 النتائج :

 وجود فروق دالة احصائيا بتُ الاختبار القبل والبعدي للمجموعة الاولذ )التكراري( لصالح الاختبار البعدي .
 وجود فروق دالة احصائيا بتُ الاختبار القبل والبعدي للمجموعة الثانية )الفتًي( لصالح الاختبار البعدي .

 
 التعليق على الدراسات السابقة :

غم من انو لد لصد دراسات ر خلال الاطلاع على العديد من الدراسات السابقة والدرتبطة بدراستنا . وبالمن 
متطابقة لدراستنا الا انو وجدنا بعض الباحثتُ من اشاروا في دراساتهم الذ احد الدؤشرات التي تطرقنا اليها . وبعد 

وضحتُ اىم النقاط التي تطرقوا اليها بصفة شتًكة بينهم ان دكرنا اىم الدراسات سنقوم فيما يلي بالتعليق عليها  م
 .مبينتُ ما استفدناه منها :

  اختلاف الوسائل الدستخدمة في جمع البيانات الذ ان معظم الدراسات استخدمت اختبار نلسون لقياس
راسة سرعة رد الفعل .وىو الاختبار الدي استخدمناه في جمع البيانات في دراستنا لدلائمتو لدوضع الد

 ولسهولة تطبيقو على ارض الديدان.
  اختلاف الدناىج الدتبعة في الدراسات بتُ الدنهج التجريبي الذ الوصفي لكن اغلب الدراسات استخدمت

 الدنهج التجريبي لدلائمتو لطبيعة الدراسة.
 اختلاف العينات الدؤخودة في كل دراسة بسبب تدخل عدة اعتبارات من العها الامكانيات الدتاحة 

 للباحث ومكان اقامة الدراسة .
 
 



 

 

 

 

  الثانيل ــــالفص
 الاطار العام للدراسة

 
 

 لكلمات الدالةا 
 الاشكالية  
 التساؤل العام والتساؤلات الجزئية 
 أهداف الدراسة 
 اهمية الدراسة 

 فرضيات الدراسة 
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 الكلمات الدالة في الدراسة :اولا : 

 سرعة رد الفعل في اللغة: -1

 7 سرع . تسارع ويسرع ,سارعا ,بمعنى بادر الى تنفيد الامر. سرعة

 7يرد , ردّا , ومردا اي ابعد , صرف , طرد ,ارجع و رفض ,حول . رد  

. .)مؤنس رشاد الدين .الكلام والدعاني  7 العمل , الاثر , الدور والجمع , أفعال و فعال و افاعيل الفعل
 ( . 603. ص  7664.

  7اصطلاحا 

بحركة قدرة الجهاز العصبي العضلي على الصاز رد الفعل لتنبيه معطى في اقصر وقت كالجواب بحركة 
 الاشارة مسبقة سواء كانت إشارة سمعية بصرية او لدسية .

صفة خلقية . طبيعية في الفرد دون ارادة منه وسرعة رد الفعل تختلف من شخص الى آخر وهي لحد ما 
 (. 56. ص  7666.)حنفي لستار .الاسس العلمية في تدريس كرة القدم 

 7 التعريف الاجرائي

 قدرة الرياضي على الاستجابة لدثنً معنٌ في اقصر زمن لشكن.

مثنً مفاجئ في اقصر زمن  سمه وإتجاهاته نتيجة لتاثنًك قدرة اللاعب على تغينً اوضاع جوهي كدل
 لشكن .

 7 الاعداد البدني المنفصل -2

 تعريف الاعداد البدني: -
ويقصد به كل الإجراءات والتمرينات الدخططة التي يضعها الددرب , ويتدرب عليها اللاعب          

اري والخططي ليصل إلى قمة لياقته البدنية , وبدونها لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء الده
الدطلوب منه وفقا لدقتضيات اللعبة , ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة 

 .(Taelman(R)-Simon(J):,1991,P53 وسرعة ورشاقة ومرونة)
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 الاعداد البدني المنفصل

 7 التعريف الاجرائي

مي جانب واحد اما مهاري هدف واحد او تنان تكون التمارين الدستخدمة خلال الحصة التدريبية ذات 
 وفي دراستنا استخدمنا التمارين التي تنمي الجانب البدني لاعتبار سرعة رد الفعل صفة بدنية . . او بدني

 الاشكالية :ثانيا : 

يهدف التدريب الرياضي اساسا الى لزاولة الوصول بالفرد إلى اعلى مستوى لشكن من الاداء . وتحقيق 
هدا الذدف يرتبط ارتباطا وثيقا بتربية الفرد وتدريبه وتطوير لستلف القدرات البدنية والدهارية والدعارف 

اضة .)عصام عبد الخالق . الخاصة للفرد الرياضي بصورة تسسهم قدرته على تحقيق اعلى مستويات الري
 (764. 2ط

حصل في تحديد النتغنًات الرتبطة الاداء . حيث لا يمكن عزل صفة ما كما ان هناك تطور كبنً 
ال هملوحدها وبدقة . وكل الباحثنٌ اتفقوا على القول بان الاداء يقوم على العامل الجيني ولكن دون ا

 ريبية .التد تاثنً التدريب الدنهجي وتطوير البرامج ا

كل الإجراءات والتمرينات الدخططة التي يضعها الددرب , ويتدرب عليها اللاعب   والاعداد البدني هو
 ليصل إلى قمة لياقته البدنية , وبدونها لا يستطيع لاعب كرة القدم أن يقوم بالأداء الدهاري والخططي

الدطلوب منه وفقا لدقتضيات اللعبة , ويهدف الإعداد البدني إلى تطوير الصفات البدنية من تحمل وقوة 
 .(Taelman(R)-Simon(J):,1991,P53 وسرعة ورشاقة ومرونة)

ومن الدعلوم ان كرة القدم هي نشاط بدني متقطع . حيث تتميز فترات العب فيها بشدات متنوعة 
ب فيها رغم تواجد لرهودات من النوع الانفجاري كالسباقات  .القفزات و .والجري هو النشاط الغال

الاحتكاكات اين تدثل السرعة عاملا هاما للنجاح في كرة القدم  ز خاصة سرعة رد الفعل التي تعتبر اهم 
عادل عبد البصنً علي )انواع السرعة فهي "القدرة على الاستجابة لدئثرات خارجية في اقصر زمن لشكن .

 (. 703ص 7666. 

وتعد سرعة رد الفعل واحدة من اهم عناصر اللعب الحديث وصفة مهمة جدا في التحضنً و 
الاعدادالبدني الخاص برياضة كرة القدم . ومن الصعب جدا تطوير سرعة اللاعب الى اعلى مستوى من 

تطوير سرعة الدستوى الدتوسط  ان لم تكن لدى اللاعب الفرص الفطرية الدطلوبة فليس من الدمكن 
اللاعبنٌ في الانطلاق والركض اكثرمن الحدود الدعنية لقابلية اللاعبنٌ انفسهم . ومن الدمكن تحسنٌ 



 الفصل الثاني                                                            الاطار العام للدراسة

 

 
22 

 262ص 7654وتطوير السرعة بدرجة كبنًة للاعبنٌ في الفآت الصغرى .)سامي الصفار واخرون . 
). 

ومن خلال ما تطرقنا اليه اردنا معرفة ما ادا كان تحسنٌ سرعة رد الفعل بطريقة الاعداد البدني الدنفصل 
. في ضل مراعات الدتطابات التدريبية التي تتوافق مع  يحقق نتائج اجابية وملموسة يمكن الاعتماد عليها 

درات البدنية وفي مقدمتها سرعة رد فئة الدراهقنٌ . والتي تعتبر مرحلة حاسمة في تطوير العديد من الق
 الفعل .وعلى ضوء دلك اردنا طرح التساؤل التالي 7

هل للبرنامج التدريبي الدقترح في الاعداد البدني الدنفصل اثر في تحسنٌ سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة 
 القدم )صنف اشبال (.؟

 التساؤلات الجزئية :

في تحسنٌ  القبلي والاختبار البعدي لدى المجموعة الضابطة هل توجد فروق دالة احصائيا بنٌ الاختبار
 .؟سرعة رد الفعل

في تحسنٌ  القبلي والاختبار البعدي لدى المجموعة التجريبية هل توجد فروق دالة احصائيا بنٌ الاختبار
 .؟سرعة رد الفعل 

هل توجد فروق دالة احصائيا بنٌ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي لصالح 
 .؟في تحسنٌ سرعة رد الفعلالمجموعة التجريبية 

في تحسنٌ سرعة رد هل توجد فروق دالة احصائيا بنٌ الاختبارين القبلينٌ للمجموعة التجريبية والضابطة 
 ؟الفعل.

 

 لدراسة :اهداف اثالثا : 

 وضع برنامج تدريبي مقترح معتمد على اسس علمية لتطوير سرعة رد الفعل .

 . الكشف عن اثر الاعداد البدني الدنفصل في تحسنٌ سرعة رد الفعل

التحقق من وجود فروق دالة احصائيا بنٌ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي 
 . لصالح المجموعة التجريبية
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 اهمية الدراسة :رابعا : 

 تكمن اهمية البحث في اكتشاف طريقة جديدة في تنمية سرعة رد الفعل والتاكد من فعاليتها .

 فرضيات الدراسة :خامسا : 

 الفرضية العامة :

للبرنامج التدريبي الدقترح في الاعداد البدني الدنفصل اثر في تحسنٌ سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة القدم 
 اشبال (. )صنف

 الفرضيات الجزئية :

في تحسنٌ سرعة  القبلي والاختبار البعدي لدى المجموعة الضابطة توجد فروق دالة احصائيا بنٌ الاختبار
 .رد الفعل

 سرعة تحسنٌ في القبلي والاختبار البعدي لدى المجموعة التجريبية توجد فروق دالة احصائيا بنٌ الاختبار
 ..الفعل رد

احصائيا بنٌ المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي لصالح المجموعة  توجد فروق دالة
 . .الفعل رد سرعة تحسنٌ في التجريبية

 رد سرعة تحسنٌ في والضابطة التجريبية للمجموعة القبلينٌ الاختبارين بنٌ احصائيا دالة فروق توجد
  .الفعل

 

 

 



 

 

 

 

  الثالثل ــــالفص
 الإجراءات الميدانية للدراسة

 
 

 الدراسة الاستطلاعية  

 الاطار النكاني و الزماني  

 المنهج وعينة الدراسة 
 ةضبط المتغيرات لافراد العين 

 ادوات جمع البيانات والمعلومات 

 الخصائص السيكومترية للاداة 

 ت التطبيق الميداني للاداةءاجر إ 

 الاساليب الاحصائية 
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 الدراسة الاستطلاعية :

ان الدراسة الاستطلاعية ىي "تجربة صغيرة استطلاعية لاختيار مدى صحة التجربة الرئيسية فتحدد 
لرتمع الاصل و مفردات او نوعية الاختبار و عينة صغيرة من ىدا المجتمع لتجرى عليها التجربة )وجيو 

 ( 235.ص1993لزجوب 

بعد قبول الاداة لدوضوع الدراسة شرعنا في الدراسة الديدانية مباشرة . حيث انتقلنا الى مكان اجراء 
الدراسة الديدانية حيث تم قبول ادارة النادي لاجراء الدراسة الديدانية وحصلنا على كل التسهيلات التي 

لدراسة الاستطلاعية .حيث قمنا تساعدنا في اجراء الدراسة الديدانية . حيث شرعنا على الفور باجراء ا
لاعبين .حيث قمنا باجراء الاختبار القبلي)اختبار نلسون لقياس  5باختيار عينة عشوائية متكونة من 

.وتم  18/02/2017واعدنا الاختبار تطبيق الاختبار يوم  2017/ 14/02سرعة رد الفعل ( يوم 
 استخدام النتائج المحصل لحساب الصدق والثبات للاداة .

 كاني و الزماني :الاطار الم

 ا_ المجال المكاني :

لقد قمنا باجراء ىده الدراسة على لاعبي فريق امل عين السبت الدي ينشط في قسم ما قبل الشرفي 
 لرابطة سطيف .وكانت الدراسة في الدلعب الجواري لبلدية عين السبت .

 ب_ المجال الزماني :

شرعنا في العمل اللميداني , حيث اجرينا الاختبار  بعد اختيارنا لدوضوع الدراسة وقبولو من طرف الادارة 
  10/04/2017وانتهينا من الدراسة يوم  14/02/2017يوم  على العينة الاستطلاعية

 المنهج المتبع :

لستلف مراحل بحثو, والدنهج يعتبر الدنهج الذي يتبعو الباحث في دراستو ىو الذي يوجو الباحث في 
الدستخدم الذي تم اختياره انطلاقا من طبيعة الدشكلة التي نريد دراستها ىو الدنهج التجريبي الذي يعتبر 

أىم الدناىج الدستخدمة في المجال الرياضي, وقد دعمنا دراستنا بالدعطيات التي مكنتنا من اختيار 
 موضوع دراستنا وكذلك الإحصاء.اختبارات مناسبة وبرنامج تدريبي الذي يخدم 

لاعبين  6بحيث تم اختيار لرموعتين واحدة تجريبية وأخرى شاىدة, كل لرموعة تتكون من  
 أجريت لذا اختبارات قبلية وبعدية بحيث خضعت المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي.
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 مجتمع وعينة الدراسة :

 مجتمع الدراسة :

 رة القدم .تدثل في فريق امل عين السبت لك

 العينة :

لاعبين  لرموعة تجريبية و  6لاعبا مقسما الى 12اختًنا عينة الدراسة بطريقة قصدية .وىي تتكون من 
 لاعبين لرموعة ضابطة . 6

 ضبط المتغيرات لافراد العينة :

 وىوالعمل على توفير  نفس شروط الاختبار لجميع افراد العينة وىي كما يلي :

 :وىو تحديد نفس الوقت لاداء الحصص التدريبية ,وكدا اداء الاختبارات . ضبط الزمن

 سنة. 17الى  15:يتًاوح السن من  ضبط السن

 :لقد تدة الدراسة على الدكور فقط . ضبط الجنس

 .:اجري اختبار نلسون على جميع افراد العينة )الشاىدة والتجريبية ( ضبط الوسائل البيداغوجية

 ات والمعلومات :ادوات جمع البيان

 اختبار نلسون للاستجابة الحركية :

 : قياس سرعة رد الفعل . هدف الاختبار

 : طريقة الاختبار

 م. 1م وطول الخط 6.40_ تخطط منطقة الاختبار بثلاثة خطوط , الدسافة بين كل خط واخر مسافة 

عند نهاية الطرف الاخر يقف الدختبر عند احدى نهايتي خط الدنتصف في مواجهة الحكم الدي يقف _ 
 للخط .

بحيث يكون وسط الدنتصف بين القدمين وبحيث ينحني بجسمو للامام يتخد الدختبر وضع الاستعداد _ 
 قليلا.
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قاف باحدى يديو ويرفعها للاعلى ثم يقوم بسرعة بتحريك دراعو ناحية ي_ يدسك الحكم بساعة الا
 ينفس الوقت يشغل الساعة . اليمين او اليسار وفي

_ يستجيب الدختبر لاشارة اليد فيحاول الجري بافصى سرعة لشكنة في الاتجاه المحدد الى خط الجانب 
م وعندما يقطع الدختبر خط الجانب الصحيح يقوم الحكم  6.40الدي يبعد عن خط الدنتصف بمسافة 

 بايقاف الساعة .

عة حتى يصل الدختبر الى خط ادا جرى الدختبر في الاتجاه الخاطىءفان الحكم يستمر في تشغيل السا
 ( 51. ص 1987الجانب الصحيح .)لزمد صبحي حسنين. 

 

 

  م     6.40 م6.40 

 م1    

  ( : اختبار نلسون لقياس سرعة رد الفعل .1الشكل رقم )                        

 

مع نتائج الاختبارات السابقة .  يكون تحليل الاختبار بمقارنة نتائج الاختبارالحالي: تحليل الاختبار
 ويتوقع التحسن مع تدريب ملائم بين الاختبارات .

 : والنتائج قد تستعمل ل

 _ التنبؤ بالاداء الدستقبلي .

 _ يدل على الضعف ان وجد .

 _ يقيس التحسن .

 _ يحول للمدرب تقرير مدى لصاح برنالرو التدريبي .

 _ وضع الاعب في لرموعة تدريبية ملائمة .

 (.15.ص 2005_ تحفيز اللاعب .)بريان ماكنز 
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 : مترية للاداةالخصائص السيكو 

 البسيط فكانت النتائج كما يلي : بيرسون: لقد قمنا من اجل دلك بحساب معامل الارتباط  الثبات 1

 ( : تحليل نتائج الاختبارين القبلي والبعديي للعينة الاستطلاعية .01الجدول رقم )       

 05       لعينة           
 0.98        معامل الارتباط

 غير دال          الدلالة
 

 0.98البسيط للاختبار القبلي مع الاختبار البعدي نتيجة  بيرسونلقد اضهرت نتائج معامل الارتباط 
 وىي النتيجة التي تؤكد ثبات الاختبار.

. والدي يحسب  قمنا باستخدام معامل الصدق الداتي:للحصول على صدق الاختبار  الصدق 2
 بواسطة الجدر التًبيعي لدعامل الثبات :

 صدق الاختبار = جدر معامل الثبات

 0.98ومنو كانت النتيجة =

 : موضوعية الاختبار

تعتمد موضوعية الاختبار على مدى وضوح التعليمات والشروط الخاصة بتطبيق الاختبار وطرق حساب 
لنتائج الخاصة بو والاختبار الدوضوعي اختبار يصحح بطريقة لا تتاثر بشخص يقوم بتحكيمو الدرجات وا

 .( 34ص 2002. فالنتائج واحدة بالرغم من اختلاف المحكمين .)كمال الدين درويش واخرون .

ان لا تكون موضوعية . وذلك  وبالنسبة لاختبار نيلسون الدي قمنا بو فان النتائج المحصل عليها لايدكن
 الاختبار . لكون الرياضي يستطيع تحديد نتيجتو بنفسو بالاضافة الى القائم على

 اجرءات التطبيق الميداني للاداة :

لاعبا مقسمين الى لرموعتين احداهما ضابطة والاخرى  12لقد قمنا بدراستنا الاساسية على عينة من 
 . 2017افريل10الى 2017فيفري  19ىدا طول الفتًة الدمتدة من  نتجريبية وكا
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 في الاسبوعحصتين وذلك بواقع 

اد البدني الدنفصل ولقد كان البرنامج التدريبي الدطبق قائما في الاساس على استخدام تدارين طريقة الاعد
الفعل على جميع افراد رد الفعل .ىدا وقمنا بإجراء إختبار نلسون لقياس سرعة رد  اجل تطويرسرعة  نم

العينة _اختبار قبلي اخر بعدي _ وىدا قصد اجراء مقارنة بينهما لدعرفة تاثير البرنامج على العينة 
 الددروسة .

 ساليب الاحصائية :الا

 الدتوسط الحسابي :

 الالضراف الدعياري :

 .  spssه بال امعامل الارتباط بيرسون البسيط حسبن

 للمقارنة بين لرموعتين متًابطتين . " ستيودنتTاختبار "



 

 

 

 

  الرابعل ــــالفص
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 
 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الاولى. 
  الثانية عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية. 
  الثالثةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية. 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة. 
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 .:عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 1

 .يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة( :20الجدول رقم)       

 
 العينة

الدتوسط 
الحسابي 
للاختبار 

 القبلي

الدتوسط 
الحسابي 
لاختبار 
 البعدي

الانحراؼ 
الدعياري 
للاختبار 

 القبلي 

الانحراؼ 
الدعياري 
للاختبار 

 البعدي

 
 tقيمة 

 
 tدلالة 

 
 

12 

 
 

2.13 

 
 

2.11 

 
 

0.11 

 
 

0.09 

 
 

1.22 

 
 

0.27 

            

اي لاتوجد فروؽ دات دلالة  7274اكبر من  7216والقيمة  7216عند مستوى الدلالة  t  2211بلغت قيمة 
والدتوسط الحسابي  1222للاختبارالقبلي احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي2 حيث بلغ الدتوسط الحسابي 

 12222للاختبار البعدي 

 2 7278والانحراؼ الدعياري للاختبار البعديبلغ  7222وبلغ الانحراؼ الدعياري للاختبار القبلي 

 
 9 يوضح مقارنة نتائج متوسطات الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 2 (02الشكل رقم ) 

 

2.1

2.105

2.11

2.115

2.12

2.125

2.13

1 2

الاختبار البعدي2الاختبار القبلي 1  
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 .الختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةعرض نتائج :  1 

 .يوضح الدقارنة بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية( : 20الجدول رقم )

 
 العينة

الدتوسط 
الحسابي 
للاختبار 

 القبلي

الدتوسط 
الحسابي 
لاختبار 
 البعدي

الانحراؼ 
الدعياري 
للاختبار 

 القبلي 

الانحراؼ 
 الدعياري

للاختبار 
 البعدي

 
 tقيمة 

 
 tدلالة 

 
12 

 
1216 

 
2276 

 
7225 

 
7221 

 
4254 

 
72771 

 

اي توجد فروؽ دات  7274اصغر من  72771والقيمة  72771عند مستوى الدلالة  t  4254بلغت قيمة 
 دلالة احصائية عند المجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي 2

2  2276في حين بلغ الدتوسط الحسابي للاختبار البعدي  1216فقد بلغ الدتوسط الحسابي للاختبار القبلي 
في حين بلغت قيمة الانحراؼ الدعياري للاختبار البعدي  7221للاختبار القبلي وبلغت قيمة الانحراؼ الدعياري 

4254 2 

 
 9 يوضح الدقارنة بين نتائج متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 2 (03الشكل رقم )   

0

0.5

1

1.5

2

2.5

1 2

 الختبار البعدي 2الاختبار القبلي 1
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 : عرض ومقارنة نتائج الاختبارين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة . 0

 يوضح الدقارنة بين نتائج الاختبارين البعديين للمجموعة التجريية والضابطة 2( : 20الجدول رقم)  

 
 العينة

 
 النتائج

الدتوسط 
 xالحسابي 

 
  fقيمة 

 
 fدلالة  

 
 tقيمة 

 
 tدلالة 

المجموعة 
 التجريبية

75 

في حالة 
 وجود تباين

 
2276 

 

 
 

7271 

 
 

7277 

 
 

2266 

 
 

72773 
المجموعة 
 الضابطة

75 

في حالة عدـ 
 وجود تباين

 
1222 

     

2 ادا يوجد تباين لذدا نختار  7274اكبر من  7277والقيمة  7277عند مستوى الدلالة  f  7271بلغت قيمة 
اصغر من  72773والقيمة  72773عند مستوى الدلالة  t  2266من السطر الاوؿ حيث بلغت قيمة  tقيمة 

الحسابي للمجموعة  حيث بلغ الدتوسط2 ادا يوجد تباين في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 2 7274
 2 21222 بينما بلغ الدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة  2276التجربية 

 
 والضابطة 92 يوضح الدقارنة بين نتائج متوسطات الاختبارين البعديين للمجموعة التجريية  (04الشكل رقم )  

 

1.75

1.8

1.85

1.9

1.95

2

2.05

2.1

2.15

1 2

 2المجموعة التجربية  1
 المجموعة الضابطة
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الرابعة :

 . الاختبارين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطةيوضح نتائج ( : 20الجدول رقم )

 
 العينة

 
 النتائج

الدتوسط 
 xالحسابي 

 
  fقيمة 

 
 fدلالة  

 
 tقيمة 

 
 tدلالة 

المجموعة 
 التجريبية

75 

في حالة 
 وجود تباين

 
2.27 

 

 
 

7272 

 
 

7287 

 
 

2261 

 
 

0.06 
المجموعة 
 الضابطة

75 

في حالة عدـ 
 وجود تباين

 
2.13 

 تحليل ومنا قشة النتائج :   

2 ادا يوجد تباين لذدا نختار  7274اكبر من  7290والقيمة  0.90عند مستوى الدلالة   0.01fبلغت قيمة
اكبر من  0.06والقيمة  0.06عند مستوى الدلالة  t  3.72من السطر الاوؿ حيث بلغت قيمة  tقيمة 

حيث بلغ الدتوسط  2 ادا لا يوجد تباين في الاختبارين القبليين للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة2 7274
 2 21222 بينما بلغ الدتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة 1216الحسابي للمجموعة التجربية 

 
 للمجموعتين التجريبية والضابطة 2يوضح نتائج متوسطات الاختبارين القبليين ( : 20الشكل رقم )
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 9 حليل ومناقشة نتائج الفرضية الاولى

اكبر من  7216والقيمة  7216عند مستوى الدلالة  t  1.22بلغت قيمة (حيث02من خلاؿ نتائج الجدوؿ )
ق اي لاتوجد فروؽ دات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الظابطة 2وىدا ما يتواف 7274

 مع الفرظية الاولى حيث افترضنا  عدـ وجود علاقة ارتباطية بين الاختبارين القبلي والبعدي لللمجموعة الظابطة 2

9" التدريب الدي يسير بطريقة جيدة يزيد بالضرورة من  1772وىدا ما يتوافق مع ما قالو جياف مارؾ دوبيو 
اشهر اف توقفنا عن التدريب 2 لدلك يجب نضريا متابعة  تطوير عناصر اللياقة 2 ولكن ىده الزيادة تختفي في بضعة

 التدريب باستمرار 2

 اكدتو العديد من الدراسات السابقة على غرار دراسة 9 وىدا ما

عطا لله خير الدين 2 حيث اكدت الدراسة على عدـ وجود فروؽ دات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي 
 والبعدي لدى المجموعة الظابطة 2

 تحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثانية :

 72771والقيمة  72771عند مستوى الدلالة  t  4254( حيث بلغت قيمة 03من خلاؿ نتائج الجدوؿ)
اي توجد فروؽ دات دلالة احصائية عند المجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي 2 وىدا ما  7274اصغر من 

ضنا وجود علاقة دالة احصائيا بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة يتوافق مع الفرضية الثانية حيث افتر 
 التجربية 2

البدني ، ىي تطور الخالة التدريبية للاعبين  "الذدؼ العاـ للاعداد Bellik Abde Najemوىدا ما يؤكده 
عن طريق تنمية وتحسين صفاتهم البدنية العامة والخاصة ، بالإضافة إلى الجانب البدني فإف ىذه الفترة تحاوؿ أف 
تصل باللاعب إلى الأداء الدهاري العالي ، اكتساب الكفاءة الخططية وتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخلقية 

 عبين" 2لدى اللا

وىدا ما يؤكده طو إسماعيل اف مرحلة الإعداد العاـ ، تحتوي على جميع الجوانب الدختلفة لاعداد اللاعب بصفة -
شاملة ، إلا أف تلك النسب تتفاوت وفقا لذدؼ تلك الدرحلة ، ومما تقدـ فإف ىذه الدرحلة تهدؼ إلى تطوير 

 الصفات البدنية العامة للاعب2

محمود ابراىيم اف العمل في ىذه الدرحلة)الاعداد البدني الخاص( يكوف موجها بدرجة كبيرة وىدا ما يؤكده حنفي 
 نحو تحسين الصفات البدنية الخاصة وإتقاف الجوانب الدهارية الخططية للعبة استعدادا لفترة الدباريات2
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 تحليل ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة :

اكبر من  7277والقيمة  7277عند مستوى الدلالة  f  0.02(حيث بلغت قيمة 04من خلاؿ نتائج الجدوؿ)
عند مستوى الدلالة  t  3.77من السطر الاوؿ حيث بلغت قيمة  2t ادا يوجد تباين لذدا نختار قيمة  7274

 2 ادا يوجد تباين في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية 2 7274اصغر من  72773والقيمة  72773

ق مع الفرضية الثالثة حيث افترضنا وجود فروؽ دات دلالة احصائية بين الاختبارين البعديين لصالح وىدا ما يتواف
 المجموعة التجربية2

 وىدا ما تم تاكيده في الخلفية النضرية كالآتي 9

 : الدبػادئ الدنهجيػة لتػدريب سرعػة رد الفػعل

الفرد أي تخلق معو دوف إرادتو، و رغم ىذا يمكن إف سرعة رد الفعل تعتبر صفة وراثية طبيعية لا يتحكم فيها 
تنميتها و تطويرىا و يكوف ذلك بواسطة التدريبات الدنهجية الصحيحة و الدبنية على أسس صحيحة 2 و لكن 

ذلك في حدود معنية و ىذا لأف سرعة رد الفعل خاصية من خصائص الجهاز العصبي الدركزي و يصعب التحكم 
 : ىذا ىناؾ مبادئ يجب أف تراعى خلاؿ التدريب لتنمية سرعة رد الفعل و تتمثػػػػل في بها لددى كبير، و رغم كل

 يجب تنمية سرعة الاستجابة في بداية عملية بناء اللعب الطويلة الددى و ىذا لأف الجهاز العصبي يستكمل -

 .ندوه في سن مبكر من العمر و لا تسمح الروابط البيولوجية بتحسنها بعد ذلك

 ف تكوف التمارين سهلة و ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية فإف كانت صعبة جدا ، سيركز اللاعبيجب أ -

 . جهوده على سير الحركة بدلا من التنفيذ الصحيح

 يجب تنظيم تدريب سرعة رد الفعل بشكل متنوع و متغير تفاديا لظهور ظاىرة حاجز السرعة خاصة في -

 . مرحلة تدريب الناشئين

 للاعبين نفسيا للتدريب على سرعة رد الفعل و ذلك من خلاؿ دقة الانتباه و التركيز أثناء أداءيجب تهيئة ا -

 . التمرينات

 . يجب مراعاة شدة الحمل أثناء التدريبات و التوقف عند ظهور مظاىر التعب و الأوجاع العضلية -

 يفضل استخداـ تدارين الراحة النشطة بين التكرارات لأنها تفيد في التخلص من حصص اللاكتيك و الحفاظ -
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 . على حالة استشارة الجهاز العصبي

 . الإختيار الجيد و الدلائم للمسافات و عدد التكرارات أثناء التدريب -

 . عة رد الفعل عند اللاعباستخداـ الطريقة التكرارية لأنها أكثر الطرؽ ملائمة لتدريب سر  -

 (88، ص 2867يجب التنويع في اختيار الدثيرات أثناء القياـ بالتمارين الدطلوبة2) موسى فهمي إبراىيم ، ،  -

  : طرؽ تنمية سرعة رد الفعل

 : طريقة تكرار رد الفعل بصورة متشابهة -

 . ايرويتم خلالذا تكرار الاستجابة كرد فعل للمثير بأسلوب واحد غير مغ   

 . التغذية الراجعة تلعب دورا مهما في التطوير *

 : طريقة تكرار الفعل بصورة غير متشابهة  -

  ويتم خلالذا الاستجابة كرد فعل للمثير من خلاؿ التغيير في  اتجاىات الاستجابة وترتيبها

 :تحليل عناصر رد الفعل -

2فمثلا في حالة العدائين يمكن التدريب من خلاؿ يتم تحليل رد الفعل الى مكونات ابسط والتدريب عليها    
وضع العدو الطبيعي بعد سماع الإشارة ثم التدريب من خلاؿ نفس الوضع بدوف إشارة 2 ثم التدريب على البداية 

  الكاملة من الوضع الدنخفض

 : طريقة تطوير الإحساس -

 . لفترات الزمنية القصيرة للزمنتعتمد على العلاقة بين رد الفعل والدقدرة على التفريق بين ا    

تهدؼ ىذه الطريقة إلى تطوير الدقدرة على  الحس بالفترات الزمنية البسيطة جدا والتي بدورىا تحسن سرعة رد 
 2(176-174،ص 1772الفعل2) مفتي إبراىيم حماد 

ري والتي اكد ب التكراحيث راعينا كل ىده الدبادئ في وضع وتنفيد البرنامج التدريبي 2حيث اتددنا طريقة التدري
كدلك توفير الدناخ الدناسب لتنمية في دراستو على انها طريقة ناجعة في تدريب سرعة رد الفعل 2 بعطيش فؤاد

مبادئ التدريب العامة او مبادئ الاعداد البدني الدنفصل لضماف السير الحسن  اسرعة رد الفعل مع مراعات سواء
 لاعداد البدني الدنفصل 2ائج الدرجوة للتدريب و للعملية التدريبية والوصوؿ الى النتا
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 تحليل ومناقشة نتائج الفرضية الرابعة :

 نختار لذدا تباين يوجد ادا2  7274 من اكبر 7287 والقيمة 7287 الدلالة مستوى عند  7272fقيمة بلغت
 من اكبر 7275 والقيمة 7275 الدلالة مستوى عند t  3.72 قيمة بلغت حيث الاوؿ السطر من t قيمة

 الدتوسط بلغ حيث2 الضابطة والمجموعة التجريبية للمجموعة القبليين الاختبارين في تباين يوجد لا ادا2  7274
 2 1222 الضابطة للمجموعة الحسابي الدتوسط بلغ بينما2 1216 التجربية للمجموعة الحسابي

بين الاختبارين وجود فروؽ دات دلالة احصائية عدـ وىدا ما يتوافق مع نتائج الفرضية الرابعة حيث افترضنا 
 القبليين للمجموعتين التجريبية و الضابطة2

وىدا ما اكدتو دراسة كل من بن تركي ىشاـ  وبعطيش فؤاد وفلالي محمد 2حيث اكدت كل الدراسات على عدـ  
 2 وجود فروؽ دالة احصائيا بين الاختبارين القبليين في المجموعة التجريبية والضابطة

قد تحققت والتي تقر بإمكانية  الاربعة نرى اف الفرضيات الجزئية (4)( 04( )03( )02وبمناقشة نتائج الجداوؿ )
2وكدلك نجاعة ىده الطريقة كاسلوب مكثف في تنمية الدنفصل  رد الفعل عن طريق الاعداد البدني تحسين سرعة

الدهارية 2 وىدا ما يعطي وقت وطاقات بدنة الصفات البدنية من خلاؿ الفصل بين ىده الاخيرة والصفات 
إضافية  للحرص على تنمية صفة معينة 2فمن خلاؿ الاعداد البدني الدنفصل يمكننا من عزؿ كافة العناصر 

الاضافية الاخرى والتفرغ للصفة البدنية او خاصية معينة ودلك لتطوريها وتنميتها كما يجب مع ربح الوقت والجهد 
 والطاقات 2

اف الفرضية العامة القائلة اف للاعداد البدني الدنفصل تاثير إيجابي في تحسين سرعة رد الفعل لدى  تنتجلذلك نس
 لاعبي كرة القدـ صنف الاشباؿ قد تحققت 2
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 استنتاجات عامة :       

ومن في جانبيها النّظري والتّطبيقي ، وفي ضوء الفرضيات والمنهج المتّبع . تها وفي حدود طبيعة الدِّراسة ومجالا
ومن النتائج  .خلال التّحليل الإحصائي للبيانات والنتائج المحققة من خلال تطبيق طريقة التدريب المقترحة  

المتحصل عليها من خلال التجربة التي قام بها الباحث بعد تطبيق طريقة التدريب بالاعداد البدني المنفصل مكنت 
 من استنتاج ما يلي :

 : منها نيا في كرة القدم نذكر ياضي الموجو للفئات الداجو ممارسة النّشاط البدني الِّر ىناك عراقيل كثيرة تو 
من طرف مدربي  التّدريبية المطبّقة على مستوى الفرق و النّوادي الرياضية غير موجودة تداما أو تحضر_ المناىج 

 . الفئات الكبرى دون مراعات خصوصيات الفئات الدنيا

تفتقر النوادي الراضية الى مدربين مختصين في النشاط البدني الراضي الموجو للفئات الدنيا اذ يشرف على تنفيده _ 
النوادي مدربون دوي خبرة في ممارسة النشاط ولم يتلقو تكوينا لتدريب ىده الفئات او تحصلوا على في بعض 

 شهادات عليا في التخصص 

_ تفتقر النوادي الرايضية الى منشئات رياضية  قاعدية ووسائل وتجهيزات رياضية تسمح بتنفيد برامج النشاط 
 البدني الموجو للفئة الاشبال .

الكافي والتدعيم المادي للمارسة الرياضية ، اذ ىناك فئتان فقط تدعم براج النشاط الرياضي _ قلة التشجيع 
 للفئات الدنيا وىي مدريات الشبيبة والرياضة وكدا الجمعيات المحلية .

 ادئ والاىداف والقواعد والعامة التي تسير وتنظم النشاط_ عدم اطلاع رؤساء الاندية الرياضية على القوانين والمب
 البدني الرياضي للفئات الدنيا في كرة القدم .

_ عدم وجود منافسات منضمة ومنتضمة يسير عليها الموسم التدريبي ليستطيع المدرب تصحيح اخطائو بشكل 
 مستور دائم .

في النوادي الراضية  57_55ان استخدام الاعداد البدني المنفصل لتدريب اللاعبين في مرحلة المراىقة من       
 الى تحسين سرعة رد الفعل .ويظهر ىدا بوضوح من خلال : ادى

بين الختبار القبلي والاختبار البعدي في المجموعة  5...وجود فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  -
 التجريبية لصالح الاختبار البعدي .
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مجموعة التجريبية والمجموعة بين الاختبارين البعديين لل 5...وجود فروق دالة احصائيا عند مستوى الدلالة  -
 الضابطة لصالح المجموعة التجربية . 

وبالنظر الى النتائج السابقة والمتمثلة في تحسين سرعة رد الفعل الذي كان قيد الدراسة بعد تطبيق طريقة    
 التدريب بالاعداد البدني المنفصل نستنتج ما يلي :

في الاندية الكروية في حاجة ماسة الى برامج رياضية وحركية مدروسة بغرض  57_55_ ان اللاعبين من سن 
 الارتقاء بالمستوى البدني ، الفني والمهاري لهده الفئة .

 موضوعا من المواضيع الهامة في مجال التدريب الراضي في النوادي الرياضية . ريقة التدريب المطبقة عالجت_ ان ط

ير في تحسين سرعة رد ستخدام التمارين ذات الهدف الواحد او التي تخدم جانب معين ساهمت بشكل كب_ ا
 الفعل .

 الاقتراحات :  

إن ىذذذه الدراسذذة مذذا ىذذي إلا ياولذذة بسذذيطة ويصذذورة في إمكانياتنذذا المتذذوفرة ، ورغذذم ذلذذ  أردنذذا أن نعطذذي نقطذذة      
مق أكثذر، والذتي نفتقذر إليهذا خاصذة باللغذة العربيذة ، وقذد بينذت النتذائج بداية لبحوث أخرى في ىذا المجال بتوسع وتع

 المستخلصة من ىذا البحث مدى اىتمام المدربين بهذا المجال ألا وىو التحضير البدني .
وعلى النتائج نتقدم بذبعض الاقتراحذات إلى كذل مذن يهمذو ا مذر ، سذواء كذانوا مذدربين أو مسذئولين ، والذتي ن مذل     

 أن تكون بناءا مما تسهل عليهم تجنب العديد من المشاكل التي يجدونها خلال عملهم .
 ونستطيع أن نتقدم بالاقتراحات التالية :   
 تباره جزء وعامل مهم في تحقيق النتائج الرياضية الجيدة .عدم إهمال التحضير البدني باع  -5
 الاىتمام بالوصول إلى اللياقة البدنية من خلال التحضير البدني الجيد .  -2
 إتباع الطرق العلمية في التحضير البدني .  -3
 . ضرورة وجود برامج خاصة بالعمل في مرحلة التحضير البدني مما يساعد اللاعبين والمدربين  -4
 وجوب التدرج في عملية الإعداد من السهل إلى الصعب .  -5
 توفير بيئة ملائمة لتحضير اللاعبين والاىتمام بالفئات الصغرى .  -6
 توفير الوسائل والمرافق ا ساسية للعمل في أحسن الضر وف .  -7
 _ الاىتمام بالجانب النفسي والذىني في تدريب سرعة رد الفعل .8
 _ تدريب سرعة رد الفعل في المراحل الصغرى ضروري للوصول للاىداف المرجوة .9
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 ة للدراسة :يالافاق المستقبل
إننذذا ومذذن منطلذذق عذذدم تدذذام اي عمذذل إنسذذاني ،وسذذعيا منذذا الى المسذذاهمة في تطذذوير الرياضذذة الجزائريذذة . وا انذذا منذذا ايضذذا 
بقذذدرة الاخذذرين علذذى اتدذذام المسذذيرة العلميذذة ومواكبذذة التطذذور والتجديذذد الاصذذل علذذى مسذذتوى العلذذم نقذذدم بعذذض الاراء 

 المعهد افاقا مستقبلية ودراسات تكميلية وندكر منها : والمقترحات التي قد تفتح امام الباحثين او طلبة
 . دراسة تاثير الاعداد البدني المنفصل على باقي الصفات البدنية الاخرى 
 .دراسة تاثير بعض الانواع الاخرى من الاعداد البدني )المشترك والمدمج (على تحسين سرعة رد الفعل 
 تطوير سرعة رد الفعل المركب والبسيط . دراسة تاثير ىده الانواع من الاعداد البدني في 
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تغخ١ٓ ػاَ : جشٞ خف١ف حٛي 

 اٌٍّؼة 

اٌغف١ٍح  ٌلأغشافتغخ١ٓ خاص 

 ٚاٌّفاصً 

 تّذ٠ذ اٌؼعلاخ .
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 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌتّش٠ٓ

فٟ صف١ٓ ِتمات١ٍٓ  اٌٛلٛف

عُ، ظُ ا١ٌذ٠ٓ اٌٝ  56ت١ّٕٙا  

اٌصذس ٚ ِٓ اٌحشوح ٠حاٚي وً 

لاػة ٌّظ لذَ الاخش تاعتخذاَ 

الاخش ٠حاٚي  اٌمذ١ِٓ فمػ ٚ

فٟ  تاٌتٕاٚبتفاد٠ٙا ٚ ٠ىْٛ 

 اٌّحاٌٚح .

 

 

 

 :0اٌتّش٠ٓ

اِغان  ٔفظ اٌتّش٠ٓ اٌغاتك ِغ

ٌّظ  حِحاٌٚت١ذ اٌض١ًِ ٚ 

 .تالألذاَ

 

 

 

 

 

 

 : 3اٌتّش٠ٓ

اٌغاتك ِغ اٌٛلٛف ٔفظ اٌتّش٠ٓ 

 ػٍٝ لذَ ٚاحذج .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د10

 

 

 

 

 تىشاساخ 3

 د 0ساحح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 3

 د 0ساحح

 

 

 

 

 

 

 

 

 ٠غاس ١ّ٠0ٓ 0

    

  

 د 0ساحح

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 ا١ِحاٌخت 

تّذ٠ذ اٌؼعلاخ ِغ اٌجشٞ 

اٌجشٞ اٌخف١ف حٛي اٌٍّؼة 

 لإػادج اٌلاػث١ٓ ٌٍٛظغ اٌطث١ؼٟ 

  

 د5

 

 

 



 

 د66:  زمن الوحدة                                                ( 0)الحصة التدريبية رقم
 %066:الشدة  تحسين في دقة التصويب-: الزيادة في سرعة رد الفعل الهدف

 07/20/97وتعاد  06/20/97: التاريخ ، حلقات أقماع: صفارة ، ميقاتي ، كرات، الأدوات
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 اٌتىشاسخ اٌّذج اٌتشى١لاخ اٌتّاس٠ٓ المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 اٌتح١ح اٌش٠اظح

 ششح ٘ذف اٌحصح 

تغخ١ٓ ٚإػذاد اٌذٚسج اٌذ٠ِٛح ٚ 

 اٌجٙاص إٌفغٟ

  د06 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌتّش٠ٓ

 تمغ١ُ اٌلاػث١ٓ إٌٝ ِجّٛػاخ

وً ِجّٛػح تشىً صف ،خٍف 

َ ،٠عغ وً لاػة وشج 9خػ 

غث١ح ت١ٓ سج١ٍٗ ٠ٚحًّ وشج ٠ذ  

َ 9ت١ذٖ حُ ٠مَٛ تاٌمفض حتٝ خػ 

 حُ ٠صٛب ٔحٛ اٌّشِٝ

 

 :0اٌتّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ وً لاػة 

ٌمفض ٠أخز وشج غث١ح حُ ٠مَٛ تا

 ٚاجت١اص وشعٟ الاحط١اغ

 

 : 3اٌتّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

اٌلاػث١ٓ تإجت١اص ِجّٛػح ِٓ 

اٌحٛاجض ػٓ غش٠ك الاستىاص 

ٚالاستماء تح١ج تىْٛ اٌّغافح 

 ِتش0ت١ٓ اٌحاجض ٚ الاخش 

 :4اٌتّش٠ٓ

ػٍٝ شىً ِجّٛػاخ ٠مَٛ 

اٌلاػة تالاستىاص ٚالاستماء 

ٚسِٟ اٌىشج فٛق شثىح وشج 

 اٌطائشج

 

 

  

 د05

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 د06

 5×د0

 حا46ساحح 

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0ساحح

 

 

 

 

 4×د0.5

 د0ساحح

 

 

 

 4×د0.5

 د 0ساحح

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

تّذ٠ذ اٌؼعلاخ ِغ اٌجشٞ 

اٌجشٞ اٌخف١ف حٛي اٌٍّؼة 

 لإػادج اٌلاػث١ٓ ٌٍٛظغ اٌطث١ؼٟ 

  

 د06

 

 

 

 التكرارت مدةال التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 ششح ٘ذف اٌحصح  -

 ؤخاصتغخ١ٓ ػاَ  -

  تّذ٠ذ اٌؼعلاخ ٚاٌّفاصً 

                     

 

                

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌتّش٠ٓ 

تىشج ٚاحذج اٌتّش٠ش ٚ الاعتمثاي 

 تتشى١ً ِخٍج)ٌّغح ٚاحذج(

 

 

 

 

 

 

 

 :0اٌتّش٠ٓ

  ٔفظ اٌتّش٠ٓ تىشت١ٓ

 

 

 

 

 

 3اٌتّش٠ٓ 

ٚظغ حلاث ا٘ذاف )ِشِٝ 

َ ٚوً 5(صغ١شج ػٍٝ تؼذ 

 ِشِٝ تٍْٛ ِختٍف 

اٌٛلٛف اٌٝ اٌخٍف ٚػٕذ 

الاشاسج اٌتص٠ٛة ػٍٝ اٌّشِٝ 

 دٚ اٌٍْٛ اٌّحذد

 

 

 

 

 د69

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د69

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 تىشاساخ3د*0

 د0ساحح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 3*0

 د 0 ساحح

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6 

 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

 الاعتشخاء اٌتاَ ػٍٝ الاسض

 

      

 

 

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 د66: زمن الوحدة (3صة التدريبية رقم )الح

 %066: لشدةا :  سرعة رد الفعل _سرعة الانطلاق                                         الهدف
 26/23/97وتعاد  25/23/97: التاريخ : صفارة ،ميقاتي ، حلقات، خشبة الأدوات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 ششح ٘ذف اٌحصح  -

 اٌجغُ  ختغخ١ٓ ػاَ ٌؼعلا -

 تغخ١ٓ خاص-

  تّذ٠ذ اٌؼعلاخ-

  

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغ١ح

 :0اٌتّش٠ٓ 

ِٓ اٌٛلٛف ٚػٕذ الاشاسج 

الأطلاق تالصٝ عشػح ٌّغافح 

6َ 

 

 

 :0اٌتّش٠ٓ

ٔفظ اٌتّش٠ٓ ِٓ اٌٛلٛف اٌٝ 

 اٌخٍف

 

 

 :3اٌتّش٠ٓ 

ٔفظ اٌتّش٠ٓ ِٓ اٌجٍٛط اٌٝ  

 اٌخٍف

 

 

 

 

 

 :4اٌتّش٠ٓ

ٔفظ اٌتّش٠ٓ ِٓ اٌشلٛد ػٍٝ 

 اٌظٙش.

 

 د8 

 

 

 

 

 

 

 د8

 

 

 

 

 د8

 

 

 

 

 

 

 

 د5

 تىشاساخ 6

 حا 36 ساحح

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6

 حا36ساحح

 

 

 

 تىشاساخ  6

 حا36ساحح

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6 

 حا36ساحح

 

 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

 جشٞ خف١ف

 تّذ٠ذ ػعٍٟ

      

 

 

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 د66:زمن الوحدة                                  (4م )الحصبة التدريبية رق
 066:الشدة : تحسين سرعة رد الفعل                                        الهدف 

 93/23/97وتعاد  90/23/97: التاريخ : صفارة ميقاتي ، كرات عاديةالأدوات 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تالتكرارا المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 ششح ٘ذف اٌحصح  - -

جشٞ حٛي تغخ١ٓ ػاَ  -

 اٌٍّؼة

 تغخ١ٓ خاص

 تّذ٠ذ ػعٍٟ

  

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌتّش٠ٓ 

( 0034َ )0تشى١ً ِشتغ غٌٛٗ 

٠مف لاػة ػٕذ وً ساط 

 ٚلاػث١ٓ داخً اٌّشتغ

اٌىشج 0ػٕذِا ٠ّغه اٌلاػة 

١ح ٠حذد اٌّذسب احذ الاسلاَ اٌثال

٠ٚحاٚي اٌلاػث١ٓ فٟ اٌٛعػ 

 اٌتصذٞ ٌٍىشج 

ادا اِغه اٌّذافغ اٌىشج ٠ؼٛض 

 اٌلاػة خاسد اٌٍّؼة

 

 :0اٌتّش٠ٓ

حلاث الّاع صغ١شج ِغ تاٌٛاْ 

ِختٍفح ِغ وً لّغ وشج 

 5َٚاٌّشِٝ صغ١ش ػٍٝ تؼذ 

٠مف اٌلاػة اٌٝ اٌخٍف ٚػٕذ 

الاشاسج ِغ تحذ٠ذ اٌٍْٛ ٠غذد 

  اٌلاػة اٌىشج.

 

 :3اٌتّش٠ٓ 

ش٠ٓ ِغ تغ١ش اٌّخ١ش اٌتّ ٔفظ

 اٌّتفك ػ١ٍٗ فٟ تؼط الاح١اْ.

 

 

 د00 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 تىشاساخ 3د*0

 د0 ساحح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ  6

 حا36 ساحح

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6

 حا36ساحح 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

 جشٞ خف١ف

 تّش٠ٕاخ تّذ٠ذ اٌؼعلاخ 

 

  

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 د66:زمن الوحدة  (5الحصة التدريبية رقم)
 %066الشدة:                           تحسين سرعة رد الفعل                : الهدف

 02/23/97وتعاد  91/23/97: التاريخ الأدوات : ميقاتي ، صفارة، أقماع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 اٌتح١ح اٌش٠اظ١ح  -

 ششح ٘ذف اٌحصح  -

تغخ١ٓ ػاَ لأػعاء اٌجغُ ٚ  -

اٌتشو١ض ػٍٝ الأػعاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً 

  د 20  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 0اٌتّش٠ٓ 

١ٓ َ. ٠ثذا اٌلاػث 06فٟ سٚاق 

تاٌجشٞ ٌٍخٍف تالصٝ عشػح 

ٚػٕذ الاشاسج  .٠ٍتف اٌٝ الاِاَ 

 ٠ٚٛاصً اٌجشٞ .

 تحغة ٔمطح ٌٍذٞ ٠صً الاٚي .

 

 

 :0اٌتّش٠ٓ

 َ 06فٟ سٚاق 

ِٓ ٚظغ اٌٛلٛف ٠ٕطٍك 

اٌلاػث١ٕثالصٝ عشػح ٚػٕذ 

الاشاسج  ١ّ٠ٓ اٚ ٠غاس ٠ٚحاٚي 

اٌلاػة رٚ الاتجاٖ اٌّذوٛس 

 اٌٙشب ٚالاخش ٠ّغه تٗ

 

 

 

 : 3اٌتّش٠ٓ

 َ 06فٟ سٚاق 

٠ٕطٍك اٌلاػث١ٓ تالصٝ عشػح 

ٚػٕذ الاشاسج ٠ؼٛد اٌلاػة اٌٝ 

اٌخٍف ٚػٕذ الاشاسج اٌخا١ٔح 

 ٠حٛي اٌجشٞ اٌٝ الاِاَ 

 تح١ة ٔمطح ٌٍذٞ ٠صً الاٚي

 

 د06 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د 8

 تىشاساخ 3

 حا  3 ساحح

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ  3

 حا36ساحح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ  3

 اح36ساحح 

 

 

 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

جشٞ خف١ف حٛي اٌٍّؼة  

 لاعتشجاع  حاٌح اٌٙذٚء ٌلاػث١ٓ 

  

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 د66زمن الوحدة:                                                                  (6الحصة التدريبية رقم )
 %066الشدة:  :  تنمية سرعة رد الفعل ) تركيز الانتباه(                                        الهدف

 07/23/97وتعاد  06/23/97: التاريخ : كرات ،أقماع  ،ميقاتي ، صفارة الأدوات
                                                                      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 اٌجشٞ حٛي اٌٍّؼة -

 تّش٠ٕاخ إحّاء اٌّفاصً  -

اٌجشٞ فٟ ِجّٛػح ٚػٕذ 

اٌحشواخ الاشاسج اٌم١اَ تثؼط 

 اٌّطٍٛتح

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 

 :0اٌتّش٠ٓ 

 aتمغ١ُ اٌفش٠ك اٌٝ ِجّٛػت١ٓ 

 ٚb . 

A  ٚ جاٌغحb  0خٍفٙاػٍٝ تؼذ 

الاِغان  bَ ػٕذ الاشاسج تحاٚي 

 َ 5فٟ سٚاق غٌٛٗ   aب 

 

 :0اٌتّش٠ٓ

 a   ٚbٔفظ اٌتشى١ً 

 اٌجٍٛط تاٌظٙش ِماتً ٌٍظٙش

 َ 0ػٍٝ تؼذ 

ٚػٕذ الاشاسج تحاٚي اٌّجّٛػح 

اٌّذوٛسج اٌٙشب ٚاٌّجّٛػح 

الاخشٜ الاِغان تٙا فٟ سٚاق 

 َ 5غٌٛٗ 

 

  3اٌتّش٠ٓ 

ٔفظ اٌتشى١ً ِغ اػطاء ٔفظ 

اٌشلُ ٌىً لاػث١ٓ ِتمات١ٍٓ ِٓ 

 وً ِجّٛػح 

 ٠حاٚي a1ٚػٕذ الاشاسج ب

دٚ  aاٌلاػة ِٓ اٌّجّٛػح 

ٚاٌلاػة دٚ  اٌٙشب 0اٌشلُ 

 b ِٓ اٌّجّٛػح 0اٌشلُ 

 الاِغان تٗ .

 

 

 

  

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د8

 

 

 

 تىشاساخ 3*0

حا ت١ٓ 36ساحح 

د ت١ٓ 0اٌتىشاسٚ

 اٌغٍغٍت١ٓ.

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6 

 حا36ساحح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 6

 حا36ساحح 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

الاعتشخاء اٌىاًِ ٌىافح أػعاء 

 اٌجغُ

  

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 د66زمن الوحدة:                                                (7الحصة التدريبية رقم )
 %066الشدة : :  تحسين سرعة رد الفعل                                           الهدف

 23/24/97وتعاد  20/24/97: التاريخ  كرات: صفارة ، أقماع ، ميقاتيالأدوات
                                                                        

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين لمراحلا

 

اٌّشحٍح 

 اٌتحع١ش٠ح

 اٌجشٞ حٛي اٌٍّؼة -

 تّش٠ٕاخ إحّاء اٌّفاصً  -

ٚ اٌتشو١ض ػٍٝ الأػعاء اٌغف١ٍح 

 ٚخاصح اٌّفاصً

 

                   

  د06

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحـــــــــٍح 

 اٌشئ١ـــــــــغح

 :0اٌتّش٠ٓ 

خ ِٓ تشى١ً حلاث ِجّٛػا

وً ِجّٛػح  abcاٌلاػث١ٓ  

 تتىْٛ ِٓ لاػث١ٓ 

٠جشٞ اٌلاػثْٛ حٛي دائشج 

٠ماتً  a1إٌّتصف تاٌتٕاظش اٞ 

a2 ( ٚػٕذ الاشاسج تحشفabc 

( ٠حٛي اٌلاػثاْ اٌٛصٛي اٌٝ 

 اٌىشج فٟ ٔمطح إٌّتصف .

 :0اٌتّش٠ٓ

ٔطٍة ِٓ اٌلاػث١ٓ اٌتٛاجذ داخً 

دائشج إٌّتصف تشىً ػشٛائٟ 

ائشج وشاخ الً .ٚٔعغ خاسد اٌذ

ِٓ ػذد اٌلاػث١ٓ ٚػٕذ الاشاسج 

٠حاٚي وً لاػة الاِغان تىشج 

 : 3.اٌتّش٠ٓ 

ٔمغُ اٌلاػث١ٓ اٌٝ فٛج١ٓ 

 06ت١ّٕٙا ِغافح  0ٚ  0ِتمات١ٍٓ 

َ ٚفٟ إٌّتصف وشج ٚػٕذ 

اٌصافشج ٠حاٚي وً لاػة 

 اٌٛصٛي اٌٝ اٌىشج الاٚي

 : 4اٌتّش٠ٓ

ٔفظ اٌتّش٠ٓ ِغ ٚجٛد ٘ذف١ٓ 

اٌذٞ ٠صً  صغ١ش٠ٓ اٌلاػة

  اٚلا ٠غذد ٚالاخش ٠حاٚي اٌذفاع

 

 

 

 

  

 د5

 

 

 

 

 

 

 

 

 د06

 

 

 

 

 

 

 د8

 

 

 

 

 د 8

 

 

 

 

 تىشاساخ  6

 حا36ساحح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تىشاساخ 3*3

حا ت١ٓ 36ساحح

د ت١ٓ 0اٌتىشاسٚ

 اٌغلاعً

 

 

 

 تىشاساخ  3

 د0ساحح 

 

 

 

 تىشاساخ  3

 د0ساحح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اٌّشحــــــــٍح

 اٌختا١ِح 

 حٛي اٌٍّؼة جشٞ خف١ف 

 تّذ٠ذ ػعٍٟ 

  

 د5

 

 

 

 

 

 

  



 
 د66زمن الوحدة:   (8الحصة التدريبية رقم )

 %066لشدة :ا :  تحسين سرعة رد الفعل )سرعة الانطلاق(                            الهدف
 92/24/97وتعاد 21/24/97: التاريخ الأدوات: صفارة ، أقماع ، ميقاتي كرات
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Titre de l'étude: 

L'impact du programme de formation proposé dans une préparation physique distincte dans 

l'amélioration de la vitesse de réaction .snf Cubs espèrent nommé .nadi samedi. 

Objectifs de l'étude: 

La détection de l'impact de la préparation physique séparé pour améliorer la vitesse de 

réaction. 

Le problème de l'étude: 

le programme de formation est proposé dans l'effet de la préparation physique séparée pour 

améliorer la réaction de la vitesse des joueurs de football (cubs de classe?.) 

L'hypothèse de l'étude: 

Le programme de formation proposé dans un effet de préparation physique séparée dans 

l'amélioration de la réaction de la vitesse des joueurs de football (cubs de classe. 

Hypothèses partielles: 

Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et post-test du groupe 

de contrôle pour améliorer la vitesse de réaction. 

Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et post-test du groupe 

expérimental pour améliorer la vitesse de réaction .. 

Il existe des différences statistiquement significatives entre le groupe expérimental et le 

groupe témoin dans le post-test pour le groupe expérimental pour améliorer la vitesse de 

réaction. . 

Il existe des différences significatives entre les deux tests groupe expérimental et le groupe 

tribal de contrôle pour améliorer la vitesse de réaction 

L'échantillon de l'étude: 

L'échantillon était intentionnel 12 joueurs 6 et 6 officier expérimental 

Méthodologie: la méthode expérimentale. 

Outils: test de Nelson pour mesurer la vitesse de réaction. 

Les résultats de référence obtenus: 

 •Il n'y a pas de différence statistiquement significative entre le pré-test et post pour le groupe 

témoin. 

 •Il existe des différences significatives entre le pré-test et post dans le groupe expérimental. 

 •Il existe des différences significatives entre les deux tests Badaan Mmjootain groupes 

expérimentaux et de contrôle en faveur du groupe expérimental. 

suggestions: 

1. de ne pas négliger la préparation physique dans le cadre d'un facteur important dans la 

réalisation de bons résultats sportifs. 

2.  attention à l'aspect psychologique et mentale dans la formation de la vitesse de 

réaction. 

3.  formation de réaction en petites étapes de la vitesse nécessaire pour atteindre les 

objectifs souhaités. 
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Résumé :  Titre de l'étude: : L'impact du programme de formation 

proposé dans une préparation physique distincte dans 

l'amélioration de la vitesse de réaction .snf Cubs espèrent nommé 

.nadi samedi      

 Le but de l'étude: La détection de l'impact de la préparation 

physique séparé pour améliorer la vitesse de réaction 

 



 Problématique: le programme de formation est proposé dans 

l'effet de la préparation physique séparée pour améliorer la 

réaction de la vitesse des joueurs de football (cubs de classe 

 

hypothèses:  

1.Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-

test et post-test du groupe de contrôle pour améliorer la vitesse de 

réaction. 

2.Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-

test et post-test du groupe expérimental pour améliorer la vitesse 

de réaction .. 

3.Il existe des différences statistiquement significatives entre le 

groupe expérimental et le groupe témoin dans le post-test pour le 

groupe expérimental pour améliorer la vitesse de réaction. . 

4.Il existe des différences significatives entre les deux tests groupe 

expérimental et le groupe tribal de contrôle pour améliorer la 

vitesse de réaction 

Mots clés : la vitesse de réaction .  une préparation physique 

desossie. 

   - Les résultats atteints les plus importants sont: 

• Il n'y a pas de différence statistiquement significative entre le pré-

test et post pour le groupe témoin. 

• Il existe des différences significatives entre le pré-test et post dans 

le groupe expérimental. 

• Il existe des différences significatives entre les deux tests Badaan 

Mmjootain groupes expérimentaux et de contrôle en faveur du 

groupe expérimental. 
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