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 بسم الله الرحمن الرحيم
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 العزيز.بي أالغالي  إلى ثمارا قد حان قطافها بعد طول انتظار 

 الى ملاكي في الحياة الى معنى الحب و الوفاء و معنى الحنان
 و التفاني الى بسمة الحياة و سر الوجود الى من كان دعائها  

 ة .ــــي الحبيبـــــب أمـــى الحبايـــــى أغلـــــي الــــــر نجاحــــس
 الى القلوب الطاهرة الرقيقة و النفوس البريئة الى رياحين حياتي

 يــــــــــي و اخواتــــــــــــلى إخوتإ 
 أصدقائي وعشيرتيالى اخوتي التي لم تلدهم أمي .. 

 الى أساتذتي الافاضل 
 الى كل من يعرفني 

 الى كل من يحمل اسمي
 أقدم هذا العمل

   
 عبد المنعم  

 بــــــــــــــلال               
 



  

 

 الشكر
 لنا درب العلم و المعرفةلله الذي أنار والشكر الحمد 

 وأعاننا على أداء هذا الواجب و وفقنا الى انجاز هذا  

 لا بد لنا و نحن نخطو خطواتنا الأخيرة في الحياة الجامعية و  ،العمل

 عوام قضيناها في رحاب الجامعة مع أساتذتناأمن وقفة نعود بها إلى 

 بناء جيل الغد لتبعث الكرام الذين قدموا لنا الكثير باذلين جهودا جبارة في 

 الأمة من جديد لذا أقدم أسمى آيات الشكر و العرفان لأساتذتي الكرام 

 " فاتح يعقوبي" و أخص بالتقدير و الشكر الأستاذ 
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 ملخص الدراسة:
 أثر وحدات تدريبية مقترحة لتنمية صفة السرعة أثناء التحرك بالكرة لدى لاعبي كرة القدم عنوان الدراسة:

u17. 
التدريبيةة المقترحةة أثةر فةي تنميةة صةفة السةرعة و تحسةين مهةارة التحةرك * هل للوحدات  مشكلة الدراسة:

 بالكرة لدى لاعبي كرة القدم"فئة الأشبال"؟
 فرضيات الدراسة:

* للوحةةدات التدريبيةةة المقترحةةة أثةةر فةةي تنميةةة صةةفة السةةرعة و تحسةةين مهةةارة التحةةرك *الفرضــية العامــة: 
 .بالكرة لدى لاعبي كرة القدم"فئة الأشبال"

 *الفرضيات الجزئية:
لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسةين صةفة السةرعة لةدى العينةة  -0

 الشاهدة لصالح الاختبار البعدي.
لا توجةةد فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين الاختبةةار القبلةةي والبعةةدي فةةي تحسةةين مهةةارة الانتقةةال بةةالكرة   -1

 صالح الاختبار البعدي. لدى العينة الشاهدة ل
توجد فةروق ذات دلالةة إحصةائية بةين الاختبةار القبلةي والبعةدي فةي تحسةين صةفة السةرعة لةدى العينةة  -3

 التجريبية لصالح الاختبار البعدي.
توجد فروق ذات دلالة إحصةائية بةين الاختبةار القبلةي والبعةدي فةي تحسةين مهةارة الانتقةال بةالكرة لةدى  -4

 لصالح الاختبار البعدي. العينة التجريبية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية فةي الاختبةار  -5

 البعدي لتحسين صفة السرعة.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية فةي الاختبةار  -6

 ن مهارة الانتقال بالكرة.البعدي لتحسي
 وضع برنامج تدريبي مقترح معتمد على أسس علمية لتطوير صفة السرعة.-أهداف الدراسة: 

 التعرف على العلاقة الكامنة بين صفة السرعة ومهارة الانتقال بالكرة.-    
ــة الدراســة: ــة :-أعين لاعبةةين مةةن النةةادي الرياضةةي للهةةواة مولوديةةة شةةباب  19و تضةةم المجوعــة التجريبي

 المسيلة لكرة القدم. 
لاعبةين مةن النةادي الرياضةي للهةواة مولوديةة شةباب المسةةيلة  19و تضةم المجموعـة الشـاهدة :-ب 

 لكرة القدم 
 المنهج التجريبي لأنه يلاءم الظاهرة المدروسة.منهج الدراسة:
 بدنية)اختبارات السرعة(،اختبارات مهارية)مهارة الانتقال بالكرة(.اختبارت أدوات الدراسة:



توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين صفة السرعة لدى  -استنتاجات:
 العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي.

لةي والبعةدي فةي تحسةين مهةارة الانتقةال بةالكرة توجد فةروق ذات دلالةة إحصةائية بةين الاختبةار القب -              
 لدى العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبيةة لصةالح التجريبيةة فةي  -
 الاختبار البعدي لتحسين صفة السرعة.

و العينةةة التجريبيةةة لصةةالح التجريبيةةة فةةي  توجةةد فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين العينةةة الشةةاهدة -
 الاختبار البعدي لتحسين مهارة الانتقال بالكرة.

للبرنامج التدريبي المقترح أثر في تنمية صفة السرعة وتحسةين مهةارة الانتقةال بةالكرة لةدى لاعبةي  -
 كرة القدم"فئة الأشبال".

Study summary 

Study title: The effect of proposed training units for the development of speed 

while moving with the ball among football players u17. 

The problem of the study: * Do the proposed training units have an effect on 

developing speed and improving the skill of moving with the ball among football 

players "cubs category"? 

Study hypotheses: 

* General hypothesis: * The proposed training units have an effect on developing 

speed and improving the skill of moving with the ball among football players 

"cubs category". 

* Partial hypotheses: 

1- There are no statistically significant differences between the pre-test and the 

post-test in improving the speed characteristic of the control sample in favor of the 

post-test. 

2- There are no statistically significant differences between the pre- and post-test 

in improving the skill of moving with the ball among the control sample in favor of 

the post-test. 

3- There are statistically significant differences between the pre- and post-test in 

improving the speed characteristic of the experimental sample in favor of the post-

test. 

4- There are statistically significant differences between the pre-test and the post-

test in improving the skill of moving with the ball in the experimental sample in 

favor of the post-test. 

5- There are statistically significant differences between the control sample and 

the experimental sample in favor of the experimental in the post test to improve 

the quality of speed. 

6- There are statistically significant differences between the control sample and 

the experimental sample in favor of the experimental in the post test to improve 

the skill of moving with the ball. 

Objectives of the study: - Develop a proposed training program based on scientific 

foundations to develop speed. 



    - Recognize the underlying relationship between speed and the skill of moving 

with the ball. 

The study sample: A- The experimental group: It includes 09 players from the 

Mouloudia M'sila Youth Sports Club for amateur football. 

 B - The Witness Group: It includes 09 players from the Mouloudia Youth Sports 

Club for amateur football 

Study method: the experimental method because it fits the studied phenomenon. 

Study tools: physical tests (speed tests), skill tests (the skill of moving with the 

ball). 

Conclusions: - There are statistically significant differences between the pre-test 

and the post-test in improving the speed characteristic of the experimental sample 

in favor of the post-test. 

              - There are statistically significant differences between the pre-test and 

the post-test in improving the skill of moving with the ball in the experimental 

sample in favor of the post-test. 

- There are statistically significant differences between the control sample and the 

experimental sample in favor of the experimental in the post-test for improving 

speed. 

- There are statistically significant differences between the control sample and the 

experimental sample in favor of the experimental in the post test to improve the 

skill of moving with the ball. 

- The proposed training program has an impact on developing speed and 

improving the skill of moving with the ball among football players "cubs 

category".  
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 :مقدمة
لقةةد تةةاثر التةةدريب الرياضةةي فةةي السةةنوات الاخيةةرة بحداثةةة العلةةم والتكنولوجيةةا وهةةذا فةةي مختلةة  

اذا اتخةةذت العمليةةة التدريبيةةة شةةكلا وظةةيكلا وتنظيمةةا يتماشةةى مةةع حالةةة التطةةور ،المعروفةةةالرياضةةات 
الجديةةد للأسةةةاليب والوسةةائل المسةةةتخدمة فةةي عمليةةةة التةةدريب ، فةةةالتطور العلمةةي والتقنةةةي قةةد أضةةةاف 
الكثيةةةر مةةةن الأسةةةاليب الجديةةةدة والحديثةةةة بمةةةا يةةةتلاءم مةةةع طبيعةةةة النشةةةا  الرياضةةةي الممةةةارس والفئةةةة 

ة للمتةةدرنين مةةن خةةلال اختيةةار المةةدرنين لأفضةةل وأحةةدث الأسةةاليب والطةةرق التةةي تتناسةةب مةةع العمريةة
النشةةةةةا  الرياضةةةةةي التخصصةةةةةي ص وذلةةةةةق بهةةةةةدف الوصةةةةةول الةةةةةى تحقيةةةةةق افضةةةةةل النتةةةةةائج واسةةةةةتثمار  
خصوصةةةية التةةةدريب المرتبطةةةة بنةةةوع النشةةةا  بتيةةةة الوصةةةول الةةةى تةةةاثير مباشةةةر للارتقةةةاء بالمسةةةتوى 

 ظيفي ولخططي والنفسي و الذهني للاعب.المهارى والبدني والو 

ع كل من ابو العلا عبد الفتاح وابراظيم شعلان على أن م حويتفق كل من مفتي ابراظيم وعبيدة صال
التةةدريب فةةي كةةرة القةةدم يرتكةةز علةةى خمةةس جوانةةب أساسةةية وهةةي الاعةةداد البةةدني والاعةةداد المهةةارى 

، ويجةةةب ان يتكامةةةل جميعهةةةا فةةةي خةةةط واحةةةد والاعةةةداد الخططةةةي والاعةةةداد النفسةةةي والاعةةةداد الةةةذهني
لتحقيةةق الهةةدف الأساسةةي مةةن عملهةةا وهةةو بنةةاء فريةةق متكامةةل الأداء ، وهةةذا لا يةةاتي إلا مةةن خةةلال 
خطةةة رشةةيدة طويلةةة المةةدى لهةةا أهةةداف محةةددة قةةد تمتةةد الةةى عةةدة سةةنوات مبنيةةة علةةى أسةةس الدراسةةة 

مةةةةن الماضةةةةي،إن إتقةةةةان المهةةةةارات  المتانيةةةةة لمختلةةةة  التنبةةةةؤات الحاضةةةةر والمسةةةةتقبل مةةةةع الاسةةةةتفادة
لتنفيةةذ وظةةائ  اللعةةب بشةةكل سةةليم وفعةةال ، ولمةةا  الأساسةةية فةةي كةةرة القةةدم هةةو الجةةزء الهةةام والرئيسةةي

لةةةذا فةةان إتقانهةةا بالشةةكل المطلةةوب ضةةروري لنجةةاح هةةةذ   كانةةا المهةةارات هةةي وسةةيلة تنفيةةذ الخطةةط
 (10،ص1103)مقاق كمال،الخطط

مةةن تطةةور مةةذهل فةةي شةةتى الجوانةةب سةةواء التنظيميةةة او  ان مةةا عرفتةةه كةةرة القةةدم فةةي العةةالم
التقنية يجرنا بالضرورة الى الاستفسار عن موقع كرة القدم الجزائرية من هذا التطور ومدى مواكبتها 
التغيرات الحاصلة فةي ميةدان التةدريب الرياضةي الرايةع المسةتوى )بةدنيا ، مهاريةا، تكتيكيةا، وذهنيةا(، 

ة يمةةر حتمةةا عبةةر التكةةوين الجيةةد للفئةةات الشةةبانية ومةةدارس كةةرة القةةدم فالوصةةول الةةى مصةةاف العالميةة



 مقدمة
 

‌ب  
 

انطلاقا من وضع اطارات متخصصة على راس هذ  الفئات مةرورا بطةرق ومنةاهج التةدريب الناجعةة 
 المبنية على اختيار التمارين المناسبة لكل فئة حسب طريقة التدريب المثلى.

جانب مهم في التحضير البدني والإعداد المهاري للاعب وقد حاولنا في هذ  الدراسة التطرق إلى   
كرة القدم الحديث،حيث تم التطرق إلى كيفية تنمية السرعة الانتقاليةة وتحسةين مهةارة الانتقةال بةالكرة 
من خلال الاعتماد على النظريات المفسةرة لهةذ  الصةفة والمهةارة وكةذلق الدراسةات التةي تناولةا هةذا 

   في إعداد وانجاز الجانب النظري والتطبيقي لهذ  الدراسة.الجانب والاستفادة منها 

وقةةد كسةةب البحةةث أهميتةةه مةةن خةةلال تصةةميم برنةةامج تةةدريبي  فةةي كةةرة القةةدم لفةةرق الفئةةات    
الصغرى باسلوب تمارين بدنية ومهارية ، ونالتالي الوقوف علةى احةدى الجوانةب التدريبيةة الأساسةية 

لاعةةب أثنةةاء المبةةاراة الةةذي يتميةةز بةةاداء جهةةد بةةدني متنةةاوب والمهمةةة ومةةا لهةةا مةةن دور علةةى وضةةع ال
الشدة ما بين الحركات السريعة والقوية المرتبطة بالمهةارات والحةالات الخططيةة التةي يتطلةب أدا هةا 

معرفةةة مةةا تسةةفر عنةةه  مةةن و تكيفةةات بدنيةةة ومهاريةةة ووظيفيةةة طبقةةا لتةةاثير المنهةةاق التةةدريبي المقتةةرح 
عةةداد اللاعبةةين الشةةباب وفةةق الأسةةاليب إ ممةةا يسةةاعد فةةي توجيةةه عمليةةات  نتةةائج مثةةل هةةذ  الدراسةةات 

 .العلمية السليمة 

ومةةن خةةلال بحثنةةا هةةذا تطرقنةةا إلةةى دراسةةة جةةانبين وهمةةا الجانةةب النظةةري ويتكةةون مةةن فصةةلين علةةى 
 النحو التالي:

 الفصل الأول:الخلفية النظرية والدراسات السابقة.
 للدراسة.الفصل الثاني: الإطار العام 

 أما الجانب التطبيقي فقد احتوى على ثلاث فصول هم:
 الفصل الثالث:ويشمل الاجراءات الميدانية للدراسة.

 الفصل الرابع:ويضم عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها.
 الفصل الخامس:ويضم استنتاجات واقتراحات.
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 الإطار العام للدراسة
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 إشكالية الدراسة:
لقد تطور علم التدريب بصورة سريعة واتخذت نظرياته منحى جديد لمواكبة الاتجاهات الحديثة في كرة 

وأداء مهاري وفني وتحركات خططية وقدرات بدنية عالية،وفي ظل انتشار الاحتراف القدم من طرق لعب 
وما يتطلبه من أداء أكثر تعقيدا وتطورا أصبح اتباع كل ما هو جديد في علم التدريب الرياضي ضرورة 

 لا بد من الأخذ بها عند التخطيط لعملية التدريب ووضع البرامج الخاصة بها.

بمستوى اللاعبين إلى الدرجة التي تمكنهم من تحقيق متطلبات اللعب الحديثة ونظرا إلى أن الوصول 
بعناصر  المختلفة يستلزم تاسيس اللاعب منذ الصغر وفق برامج مقننة بدنيا ومهاريا وفنيا وخططيا 
وذهنيا ونفسيا بالإضافة لمحتوى أكثر تطورا من التدريبات التي تتلائم مع قدرات وامكانيات الناشئين 

لتي تضع الأساس الصحيح لبناء القاعدة من النشء ونما يخلق جيلا من أصحاب المواهب والقدرات وا
 الخاصة.

إن النظرة قد تغيرت حول مفهوم القدرات لدى النشء سواء كانا بدنية أو مهارية او عقلية فالدراسات 
طلبات اللعب المتقدمة والبحوث قد توصلا إلى أن تلق القدرات أكبر استيعابا وادراكا وتكيفا مع مت

 والمعقدة وخاصة القدرة على تحمل الأحمال البدنية المقننة والمناسبة لخصائص مراحل النمو للناشئين.

وحيث أن البداية مع الناشء يجب ان تكون مناسبة لقدراته على الاستيعاب أي يجب ان يتلاءم حد 
ت لعناصر الأداء البدني والمهاري والخططي لا الاستيعاب الأعلى وتتحدا  فإن المحتوى للبرامج والتدريبا

بد من إعدادها وفق أسس مقننة علميا من حيث شكل وتكرار وزمن الأداء.)ابراظيم شعلان،محمد 
 (.  06،ص05،ص1110عفيفي،

السرعة مكون هام في العديد من الأنشطة الرياضية وخاصة مسابقات عدو المسافات القصيرة         
ظهر أهميتها في أداء الحركات في أقل زمن،كما ترتبط بالعديد من الصفات البدنية في العاب القوى،وت

( السرعة بانها المقدرة على أداء حركات متتابعة 0970الأخرى كالقوة والرشاقة ايعرف حنفي مختار)
( بانها السرعة التي يكون فيها الفرد قادرا على أن 0980ناجحة في أقل زمن ممكن،كما يعرفها هوكي)

 يحرك جسمه من نقطة إلى أخرى في أقصر زمن ممكن مع اختلاف المسافة المقطوعة.
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( أن السرعة في كرة القدم هي قدرة اللاعب على الأداء المهاري 0989ويذكر طه إسماعيل وآخرون)
وكذا الا نتقال ورد الفعل للمثيرات الخارجية والداخلية بسرعة وفي أقل زمن ممكن بما يحقق متطلبات 

اللعب،كما يشير نقلا عن هيرنن، جوردن جاجو،أن عامل السرعة أحد متغيرات تطوير الكرة 
الحديثة،حيث ان هذا العامل يشكل الأساس لهذا التطور،فقد أصبح على اللاعب ألا يفقد الكرة حركتها 

وعليه أن يفكر ويعد نفسه للحركة التي تعقب ذلق مهما كانا سرعة وموضع الكرة ومكان وحركة 
)محمد حازم محمد أبو المنافس وذلق بهدف زيادة السرعة في الاداء والاقتصاد في الوقا.

  (15،ص14،ص1115يوس ،

تعتبر السرعة من عوامل الانجاز الأساسية في مجال اللياقة البدنية حيث تظهر أهميتها في مجال      
أثناء سير اللعب أو أهمية مباغتة أو كرة القدم من خلال التاثير الحاسم لها وفي اتحاد عملية بناء هجمة 

 إيقاف أو عرقلة أو على الأقل تضعيف الهجوم المضاد للفريق المنافس.

فالسرعة المناسبة لكل منهما ونما أن اللاعب على أداء حركات اللعب المطلونة للسرعة هي الصفات   
كبير  بشكل عنصر السرعة البدنية الأساسية في تحسين الأداء أصبحا كرة القدم الحديثة تعتمد على

كالسرعة في بناء الهجمة وسرعة الانتقال والانتشار في الملعب هذا ما نرا  في مستوى بعض الفرق 
  (181،ص1119)إسماعيل عبد زيد عاشور، العرنية والأجنبية.

أنواع  كما تعد السرعة واحدة من المكونات الأساسية المهمة للياقة البدنية اللازمة لمزاولة مختل      
النشاطات الحركية،وهي من حيث المبدأ تحصل نتيجة إخراق قوة ما لدفع كتلة الجسم وتحريكها،فقد غدت 

ضرورية للكثير من الفعاليات والألعاب الرياضية لارتباطها بالعديد من الصفات البدنية الحركية 
 (.070،ص0998، )قاسم حسن حسينالأخرى.

بسرعة وديناميكية الأداء والذي يظهر في تبادل الفريقين لمواق  الهجوم تتميز لعبةكرة القدم الحديثة      
والدفاع،فمنذ لحظة حيازة أحد اللاعبين الكرة يصبح فريقه في حالة هجوم ويحاول من خلال مناوراته 

التغلب على الفريق المنافس وإحراز هدف،وفي حالة فقد أحد اللاعبين الكرة يصبح الفريق المهاجم مدافعا 
رف النظر عن أماكن وجود اللاعبين او مكان فقد الكرة وعلى ذلق يتبادل الفريقين مواق  اللعب بص

   (49،ص1115)محمد حازم محمد أبو يوس ،طوال زمن المباراة.
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ولقد ركز الباحث في بحثه هذا على مرحلة الأشبال التي تعتبر مرحلة مفضلة في اختبار السرعة في 
رة لدى اللاعب لكونه في هذ  المرحلة يكون في مرحلة الاكتساب،ونصفة تحسين مهارة الانتقال بالك

الباحث يشغل منصب المسئول عن الفئات الشبانية في فريق مولودية شباب المسيلة الناشط في القسم 
الخاصة بفئة تنا لمباريات بطولة المواسم السابقة الجهوي الأول لرابطة باتنة ومن خلال مشاهدتنا ومتابع

الأشبال فلقد لاحظنا انه يوجد خلل وعجز لدى اللاعبين في التحكم في الكرة والانتقال بها باقصى سرعة 
ممكنة من منطقتهم إلى منطقة الخصم،ونالتالي محاولة لفا انتبا  المدرنين لهذا الموضوع لأنه عنصر 

ا إذ حقا نريد تكوين جدير بالدراسة والاهتمام من طرف الساهرين على الرياضة وتطويرها في بلادن
 رياضيين حقيقيين ونطمح إلى نتائج عالية.

 وانطلاقا من هذا ولحل المشكلة يرى الباحث أهمية الإجابة على التسا ل التالي:

* هل للوحدات التدريبية المقترحة أثر في تنمية صفة السرعة و تحسين مهارة التحرك بالكرة لدى 
 لاعبي كرة القدم"فئة الأشبال"؟

 نطرح التسا لات التالية:ومنه 

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين صفة السرعة لدى -0
 العينة الشاهدة لصالح الاختبار البعدي ؟

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين مهارة الانتقال بالكرة   -1
 اهدة لصالح الاختبار البعدي ؟لدى العينة الش

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين صفة السرعة لدى  -3
 العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي؟

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين مهارة الانتقال بالكرة  -4
 نة التجريبية لصالح الاختبار البعدي؟لدى العي

هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية في -5
 الاختبار البعدي لتحسين صفة السرعة؟
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هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية في  -6
 تبار البعدي لتحسين مهارة الانتقال بالكرة؟الاخ

 فرضيات الدراسة: 

 *الفرضية العامة: 

دى لاعبي * للوحدات التدريبية المقترحة أثر في تنمية صفة السرعة و تحسين مهارة التحرك بالكرة ل
 كرة القدم" فئة الأشبال".

 *الفرضيات الجزئية:

الاختبار القبلي والبعدي في تحسين صفة السرعة لدى العينة لاتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -0
 الشاهدة لصالح الاختبار البعدي.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين مهارة الانتقال بالكرة   -1
 لدى العينة الشاهدة لصالح الاختبار البعدي. 

الاختبار القبلي والبعدي في تحسين صفة السرعة لدى العينة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين-3
 التجريبية لصالح الاختبار البعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي في تحسين مهارة الانتقال بالكرة لدى  -4
 العينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي.

بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية في الاختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -5
 البعدي لتحسين صفة السرعة.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الشاهدة و العينة التجريبية لصالح التجريبية في الاختبار -6
 البعدي لتحسين مهارة الانتقال بالكرة.
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 أهداف الدراسة:

  تدريبي مقترح معتمد على أسس علمية لتطوير صفة السرعة.وضع برنامج 
 .تةاثير البرنامج التدريبي المقترح على تطوير مهارة الانتقال بالكرة 
 .الكش  عن مدى أهمية صفة السرعة ومهارة الانتقال بالكرة في هذ  المرحلة العمرية 

 أهمية الدارسة:
ستوى أدنى إلى مستوى أعلى،وهذا ما يساعد على تكمن أهمية الدراسة في الارتقاء بالرياضي من م  

 تزويد الفرق الرياضية ببعض العناصر القادرة على تحقيق الفوز والنتائج الايجابية.

  إثراء المعرفة"المكتبة العلمية"بحقائق ومعلومات جديدة تفيد في تواصل عملية البحث العلمي في
 ثر في هذا المشكل.هذا المجال وإعطاء دقة لهذا الأخير قصد التعمق أك

  تساعد هذ  الدراسة في تطبيق مجموعة من التمارين لغرض استخدامها من قبل المدرنين  في
 تطوير الصفات البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم.

  تساهم هذ  الدراسة في تطوير اللعبة كما أنها تهدف الى دفع عجلة البحث العلمي في رياضة
 .كرة القدم الجزائرية
 أسباب اختيار الموضوع:

إن المتمعن جيدا إلى الكرة الأورنية يلاحظ اعتمادها على عنصرين هامين هما:القوة والسرعة بالاضافة 
إلى المهارات الأخرى في كرة القدم حيث أصبحا خطة الفريق تعتمد على سرعة اللاعبين في نقل الكرة 

ونصفتنا متخصصين في علم  رع وقا ممكن،إلى منطقة الخصم والرجوع إلى الدفاع عن المنطقة باس
التدريب الرياضي حاولنا تسليط الضوء على جانب مهم تعاني منه كرة القدم في الجزائر ، وكذا توعية 

 المدرنين بصفة خاصة من اجل الوقوف مع هذ  الفئة ومساعدتها قصد بروزها مستقبلا .

 وتم اختيار هذ  الدراسة للكش  عن بعض الخبايا ومنها:

 الميل إلى رياضة كرة القدم.

 فئة الأشبال هي مستقبل الكرة الجزائرية.

نقص مثل هذ  المواضيع والتي تعتبر مهمة في بلادنا وخاصة بالنسبة لفرق كرة القدم الجزائرية 
 وتدهور حالتها.
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 الكلمات الدالة في الدراسة:

 التدريب:-7
،وعليه،وايه،عود ،ومرنه،ويقال درب البعير، أدبه،وعلمه يقال درب فلانا بالشيء لغة:-7-7

 (35،ص0994السير في الدروب.)محمد حسن علاوي،

 اصطلاحا:-7-2

من الإجراءات المخططة والمبنية على أسس علمية والتي يتم تنفيذها وفقا  يعني مجموعة
 بساطيأمر الله أحمد ال لشرو  محددة وموجهة لتحقيق هدف أو غرض ما في مجالا ما.)

 (1،ص0998،

هو مجموعة البرامج والمناهج التي تخضع للأسس العلمية بهدف إعداد :إجرائيا -2-3
 الرياضي لتحقيق أفضل مستوى رياضي ممكن.

 السرعة:-2

شد الطلاب،قاموس أسرع،عجل،هرع،استعجل،سارع،عجل،تعجل.)مر لغة:-2-7
 .(30عرني،ص

إليه.)المنجد في اللغة سرع،سرعة،سرعا،سراعة،نقيض بطؤ،سارع إليه،بادر 
 (.331،ص1111والاعلام،

القدرة على أداء حركات معينة في أقصى زمن ممكن،ومن ناحية أخرى اصطلاحا:-2-2
يعرفها بيوكر بانها"قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة".)محمد 

 (050،ص0994حسن علاوي،

 وتطبيق وأداء حركات معينة في أقصر وقا ممكن. :مقدرة الرياضي على تنفيذإجرائيا -2-3

 المهارة:-3

 المهارة هي الحذق في الشيءلغة: -3-7
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المهارة الحركية الرياضية هي المكونات الأساسية التي تتركب منها صورة  اصطلاحا:-3-2
النشا  الرياضي وتشكل من عناصرها المنافسة، وتعرف المهارة بانها السلوك المكتسب الذي 

بن هادية، بالحسن البليش، الجلالي  يعل) يعمل على تقليل التضارب بين الانتبا  و الأداء.
 .( 70ص ،0990بن الحاق يحيى ، 

هي احد الدعائم الرئيسية التي تميز لعبة كرة القدم عن باقي الالعاب الاخرى إجرائيا :-3-3
وهي تتمثل في التمرير ، الاستقبال، دحرجة الكرة، التحكم في الكرة ، مراقبة الكرة ، التسديد ، 

 المراوغة.

 تعريف المراهقة: -4

تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من الحلم،و كلمة المراهقة مشتقة من  لغة::-4-7
الفعل"رهق"بمعنى غشى أو لحق أو دنا من، فهي تفيد الاقتراب أو الدنو من الحلم واكتمال 

 النضج.

هي المرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد،فهي لهذا عملية بيولوجية حيوية اصطلاحا:-4-2
 (.171،ص0997رها،اجتماعية في نهايتها.)بهي فؤاد السيد،عضوية في بدئها وظاه

يعرفها بانها"تلق المرحلة التي تبدأ من بداية البلوغ")بداية النضج تعريف حاتم محمد آدم: 
الجنسي(حتى اكتمال العظام وتقع عادة ما بين الثانية عشرة والثامنة عشرة مع مراعاة الفروق 

 (.04،ص1115الفردية.)حاتم محمد آدم،

كما يعرفها أحسن بونازين بانها"هي السن التي لا يمكن أن نعتبر فيها الشخص طفلا و لا 
 (.95، ص 1119راشدا")أحسن بونازين ،

هي الفترة الزمنية التي تبدا بالبلوغ وتنتهي بالرشد والتي لا نعتبر فيها الشخص :إجرائيا -4-3
 طفلا أو راشدا.

 البرنامج التدريبي:
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  فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في  الخطة وندونه يكون التخطيط ناقصًاهو أحد عناصر
صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف،كما يمكن تعريفه على أنه 
عبارة عن خطوات تنفيذية لعملية التخطيط لخطة صمَما سلفا و ما يتطلَبه ذلق التنفيذ 

، 1111عبد المجيد شرف، ت تحقَق هذ  الخطَة.)من توزيع زمني و طرق تنفيذ وإمكانا
 (.07ص

 :الدراسات السابقة والمشابهة

العلم في جوهر  مسالة تعاونية وتكاملية ، ويقصد بذلق أن كل باحث ينبغي أن يتعاون مع الآخرين 
من أجل كش  الواقع ، وإذا كان الباحث متاكد من شيء ما،فهو متاكد من أن عمله يتضةمن خطةا 

بتصحيحه باحث آخر في وقا ما،والباحثون ينظرون إلةى بعضةهم كعمةال متعةاونين ونةادرا ما،يقوم 
 . ما يعتبرون أنفسهم متنافسين

فإذا قبلنا هةذ  العبةارة علةى مةا هةي عليةه،فإن بحثنةا ينبغةي أن يتضةمن دراسةة البحةوث الأخةرى التةي 
 تما في هذا المضمار، لماذا؟

فهةةو حلقةةة مةةن سلسةةلة سةةبقته حلقةةات وتلحقةةه حلقةةات إنةةه لأن البحةةث العلمةةي لا يبةةدأ مةةن الصةةفر ، 
مسةةةاهمة تضةةةاف إلةةةى المسةةةاهمات العلميةةةة الأخةةةرى ، تحةةةا ضةةةوء هةةةذ  الأفكةةةار بةةةدا لنةةةا مفيةةةدا أن 
نخصص جزء للدراسات السابقة حول هذا الموضوع ،من أجل إثراء الدراسة من جهة وإستعماله فةي 

 .أخرى  الحكم والمقارنة سواء بالإثبات أو النفي من جهة

 :(7993الدراسة الأولى: دراسة ممدوح ابراهيم علي حسين )

موضةةوع الدراسةةة : تةةاثير برنةةامج بةةدني مهةةاري علةةى تطةةوير بعةةض المهةةارات الأساسةةية لناشةةئي كةةرة 
 .القدم

الهةةدف مةةن الدراسةةة : التعريةةف علةةى تةةاثير البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح علةةى مكونةةات اللياقةةة البدنيةةة 
 .الأساسية قيد البحثوالمهارات 

 . سنة مقسمة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة 06لاعب تحا  41عينة الدراسة : 
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 . المنهج المستخدم : استخدام الباحث المنهج التجريبي

 . أدوات جمع البيانات : اختبارات بدنية واختبارات مهارية

 : نتائج الدراسة : أسفرت هذ  الدراسة عن النتائج التالية

رنةةامج المقتةةرح يةةؤثر ايجابةةا علةةى مسةةتوى مكونةةات اللياقةةة البدنيةةة والمهةةارات الأساسةةية ونصةةفة الب -
 . خاصة مهارة السيطرة على الكرة وركل الكرة وضرب الكرة بالرأس

تفةةةوق المجموعةةةة التجريبيةةةة علةةةى المجموعةةةة الضةةةابطة فةةةي مكونةةةات اللياقةةةة البدنيةةةة والمهةةةارات  -
 . الأساسية قيد البحث

 (:7994الثانية : دراسة ابراهيم حنفي شعلان )الدراسة 

موضع الدراسة : تاثير برنامج تدريبي مقتةرح علةى تنميةة المسةتوى المهةاري لناشةئي كةرة القةدم تحةا 
 .سنة 04

الهدف من الدراسة : التعرف على تاثير برنامج تدريبي مقترح على تنمية المستوى المهةاري لناشةئي 
 . كرة  القدم

 . سنة 04لاعب من ناشئي نادي الجيزة تحا  15عينة الدراسة : 

 . المنهج المستخدم : استخدم الباحث المنهج التجريبي

 . أدوات جمع البيانات : الإختبارات المهارية

 : نتائج الدراسة : أسفرت هذ  الدراسة عن النتائج التالية

وتغييةةر الإتجةةا  والجةةري التقةةدم فةةي مسةةتوى أداء المهةةارات الأساسةةية التةةي تتطلةةب السةةرعة والدقةةة  -
 .المتعرق بالكرة
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التكرار المستمر لتوجيةه الكةرة بةين المرنعةات يحتةاق إلةى فتةرة زمنيةة أطةول للمهةارات التةي يتطلةب  -
ركةةةل  –رميةةةة التمةةةاس  –القةةةدرة علةةةى تحقيةةةق المسةةةافة والتةةةوازن والإحسةةةاس والةةةتحكم ) تنطةةةيط الكةةةرة 

 (.الكرة

 (:7991مي )الدراسة الثالثة: دراسة عجمي محمد عج

موضةةةوع الدراسةةةة : تةةةاثير برنةةةامج تةةةدريبي مقتةةةرح لتنميةةةة سةةةرعة الأداء المهةةةاري الةةةدفاعي والهجةةةومي 
 . لناشئي كرة القدم

الهةةدف مةةن الدراسةةة : معرفةةة تةةاثير البرنةةامج علةةى تنميةةة سةةرعة الاداء المهةةاري الةةدفاعي والهجةةومي 
 . لناشئي كرة القدم

 . سنة 06فرق الشرقية تحا لاعب من لاعبي  15عينة الدراسة : 

 . المنهج المستخدم : استخدم الباحث المنهج التجريبي

 . أدوات جمع البيانات : اختبارات بدنية مهارية

 : نتائج الدراسة : أسفرت هذ  الدراسة عن النتائج التالية

الإختبةارات  للبرنامج التدريبي تاثير على زيادة الاداء المهاري لناشةئي كةرة القةدم عينةة البحةث فةي -
 . المهارية المختارة

 (:09،ص1103للبرنامج تاثير إيجابي على بطارية الإختبارات البدنية والمهارية.)مقاق كمال، -

 (:7991الدراسةالرابعة: دراسة بوداود عبد اليمين )

موضةةوع الدراسةةة : أثةةر الوسةةةائل السةةمعية البصةةرية ) الفيةةديو ( علةةةى تعلةةم المهةةارات الأساسةةية فةةةي 
 . سنة 01المدرسة الجزائرية لكرة القدم تحا 

الهةةدف مةةن الدراسةةة : معرفةةة الطريقةةة الصةةحيحة والناجحةةة التةةي يمكةةن إعتمادهةةا فةةي تعلةةيم المهةةارات 
 . الاساسية في كرة القدم بواسطة الوسائل السمعية البصرية



 الاطار العام للدراسة الفصل الأول:                                          الجانب المنهجي
 

15 
 

 . لاعب مبتدئا بمدرسة كرة القدم الجزائرية 011عينة الدراسة : 

 . خدم : استخدم الباحث المنهج التجريبيالمنهج المست

 . ادوات جمع البيانات : الإختبارية المهارية

نتةةةائج الدراسةةةة : أسةةةةفرت هةةةذ  الدراسةةةةة عةةةن أن المجموعةةةةة التجريبيةةةة إكتسةةةةبا المهةةةارات الأساسةةةةية 
 . بواسطة التغذية الراجعة  عن طريق الفيديو

 (:7991الدراسة الخامسة: دراسة حسن أحمد )

الدراسةةةة : أثةةةر منهةةةاق علمةةةي مقتةةةرح فةةةي مقيةةاس كةةةرة القةةةدم علةةةى تطةةةوير الصةةةفات البدنيةةةة موضةةوع 
 . والمهارية مقارنة مع المنهاق المقرر

الهدف مةن الدراسةة : الكشة  عةن مسةتوى الصةفات البدنيةة والمهاريةة لعينةة البحةث ، والتوصةل إلةى 
 . ات البدنية والمهاريةمعرفة أثر المنهاق المقترح في مقياس كرة القدم على تطوير الصف

عينة تجريبية  66طلب  091عينة الدراسة : طلبة قسم الترنية البدنية والرياضية بجامعة مستغانم )
 (عينة ضابطة 58و

 .المنهج المستخدم : استخدم الباحث المنهج التجريبي

 .ادوات جمع البيانات : الاختبارات البدنية والمهارية

ث ان البرنامج المقترح قد اثر ايجابا في تطوير مستوى الصفات البدنية نتائج الدراسة: استنتج الباح
 والمهارية لعينة البحث التجريبية .

 الدراسات السابقة والمشابهة: التعليق على
إن للدراسةات السةابقة والمشةةابهة أهميةة كبيةرة لمةةا لهةا مةن معلومةةات ومرتكةزات يعتمةد عليهةةا فةي بنةةاء 

 منهجيا ومعرايا بشكل مقبول سواء من ناحية الإطار أو الرصيد.البحث وتركيبه تركيبا 
إن هةةذ  الدراسةةات قةةد عالجةةا جوانةةب هامةةة مةةن موضةةوع الإعةةداد البةةدني و المهةةاري فةةي كةةرة 

مممةةدوح إبةةراظيم علةةي حسةةين و إبةةراظيم حنفةةي شةةعلان وعجمةةي   مةةن كةةلدراسةةات القةةدم وتخصصةةا 
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شةةمس الةةدين ومةةاهر أحمةةد البيةةاتي وفةةارس  محمةةد عجمةةي وياسةةر محفةةوو عطةةوة ووليةةد عبةةد المةةنعم
 سامي يوس  و بوداود عبد اليمين في تطوير الجانب المهاري للاعب كرة القدم.

حيةةةث أن الدراسةةةات الأولةةةى تمثلةةةا فةةةي اقتةةةراح برنةةةامج تةةةدريبي مهةةةاري علةةةى تطةةةوير بعةةةض 
ل السةةةمعية المهةةةارات الأساسةةةية لناشةةةئي كةةةرة القةةةدم أمةةةا دراسةةةة بةةةوداود فتطرقةةةا  إلةةةى تةةةاثير الوسةةةائ

البصرية ) الفيديو( علةى تعلةم المهةارات الأساسةية فةي المدرسةة الجزائريةة لكةرة القةدم،وتطرقا بعةض 
الدراسةةات الأخةةرى الةةى الجانةةب البةةدني وكيفيةةة تطةةوير صةةفة السةةرعة للاعةةب كةةرة القةةدم علةةى غةةرار 

لسرعة للاعب دراسة إسماعيل عبد زيد عاشور الذي سلط الضوء على تاثير برنامج تدريبي مقترح ل
 كرة القدم .

تةةاثير صةةفة"قوة السةةرعة"على فعاليةةة تنفيةةذ اللقطةةات فقةةد ركةةزت علةةى  أونةةادي مجيةةد أمةةا دراسةةة
التكنوتكتيكيةةةةة لةةةةدى لاعبةةةةي كةةةةرة القةةةةدم.أما دراسةةةةة بةةةةوكراتم بلقاسةةةةم فلقةةةةد ركةةةةزت على"تةةةةاثير التةةةةدريب 

ومن خةلال مةا قمنةا كةرة القةدم،البليومتري على القوة المميزة بالسرعة ونعض المهةارات الأساسةية فةي 
به من قراءات واستطلاع النتائج وتقارير الأبحةاث السةابقة والمرتبطةة بموضةوع الدراسةة ايمةا يخةص 

مةن حيةث المةنهج المسةتخدم منهةا  الدراسات المتعلقة بتةاثير البةرامج التدريبيةة المقترحةة فقةد اسةتفادنا 
القةةدم عبةةر المراحةةل العمريةةة المختلفةةة وكةةذلق  فةةي جمةةع البيانةةات كالاختبةةارات البدنيةةة الخاصةةة بكةةرة

طريقة بناء البرنامج المركز على تطوير صفة السرعة باستخدام الطرق والوسائل الحديثة في عملية 
 .تدريب وإعداد لاعبي كرة القدم

كما نلاحظ أن هذ  الدراسات لها اتصال مباشر بموضوعنا لذا استعملناها كمراجةع ومصةادر لإثةراء 
كل عميةةق للوصةةول إلةةى النتةةائج المدققةةة باسةةتعمال التوصةةيات والنتةةائج المتحصةةل عليهةةا البحةةث بشةة

 ومن هنا نرى أن كل بحث يكون مكملا للآخر ويكون منطلق لبدء بحوث أخرى.
وخلاصةةةة القةةةول مةةةن خةةةلال الدراسةةةات السةةةابقة والمرتبطةةةة تمكنةةةا مةةةن الاسةةةتفادة مةةةن تلةةةق البحةةةوث 

موضةةةوع الدراسةةةة الحاليةةةة كمةةةا تةةةم الاسةةةتفادة مةةةن الاجةةةراءات والدراسةةةات حيةةةث شةةةكلا إطةةةارا نظريةةةا ل
المسستخدمة فةي تلةق البحةوث كالمنهجيةة،اختيار العينةة،أدوات الدراسةة،وكذلق الأسةلوب الاحصةائي 

 المستخدم.
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 تمهيد:
ممتةةدة زمنيةةا وعمليةةا فةةي المسةةتقبل وتتضةةمن تحديةةد الاهةةداف وتحديةةد  التخطةةيط عمليةةة شةةاقة

نجةةةاح أي فريةةةق فةةةي عمليةةةة بنةةةاء  ننسةةةب يمكةةةن ان المسةةةتقبليةطةةةرق تحقيقهةةةا فةةةي ضةةةوء المتغيةةةرات 
التةةةدريب وفقةةةا لخطةةةة يمكةةةن تطبيقهةةةا والسةةةير بموجبهةةةا لفتةةةرة زمنيةةةة تطةةةول أو تقصةةةر وفقةةةا لظةةةروف 

تعةةد المسةةابقات التةةي مةةن اجلهةةا يةةتم اعةةداد الفريةةق  وهةةذ  الفتةةرة الزمنيةةة تبةةدأ بالوحةةدة التدريبيةةة حيةةث 
 للتدريب الرياضي. الجرعة التدريبية أساس عملية التخطيط اليومييسمى  الوحدة التدريبية أو ما
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 الوحدات التدريبية -7

 مفهوم البرنامج : -7-7

البرنامج هو تلق الخيارات التعليمية المتوقعة و التي تنبع من المنهج وكل ما يتعلق بتنفيذ   
 1تنظيمو يشمل الزمن المدرب اللاعب والطريقة و الإمكانيات و المحتوى و ال

ويعرفه مفتي أبراظيم " الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام يها  
 2لتحقيق الهدف لذلق نجد أن البرنامج هو أحد عناصر الخطة وندونه يكون التخطيط ناقص

وتقول ليلى زهران بانه مجموعة خبرات نابعة من المنهاق ومعدة و فق تنظيم يزيد من  
مجموع الخبرات التعليمية المتوقعة و  إلىأمكانية تنفيذها ويتطلب ذلق أن يضم البرنامج بالإضافة 

المختارة من المنهاق كل ما يتعلق بتنفيذها من وقا ومكان و أدوات و طرق تدريس ودور كل من 
 3درس و التلميذ في تنفيذهاالم

 مفهوم البرامج التدريبية : -7-2

برامج التدريب الرياضي تستخدم التمرينات و التدريبات اللازمة لتنمية المتطلبات الخاصة  
ويتبع التدريب مبادئ لذالق تخطيط العملية التدريبية على أساس هذ  المبادئ التي  بالمسابقة،
 4تفهم كامل من المدرب الرياضي قبل البدء في وضع البرامج التدريبية طويلة المدى. إلىتحتاق 

                                                           
 .57ص ،0999 القاهرة، دار الفكر العرني، نظريات وأسس التدريب الرياضي،: بسطويسي أحمد-1
 القاهرة، مركز الكتاب للنشر، البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم،،الجزء الأول،: مفتي إبراظيم حماد-2

 .161 ،ص 0997مصر،
 .96ص، 0990في الترنية الرياضية،دار زهون، القاهرة، المناهج التدريبية: ليلى عبد العزيز زهران-3
مكتبة المجتمع العرني ، 0  ،ستويات العلياللم الناشئين علم التدريب الرياضي،نظم تدريب: عامر فاخا شغاتي -4

 .36،ص1103عمان، التوزيع،للنشر و 
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إيجاد الفرص المناسبة لأعضاء الفريق لكي يشتركوا في النشا  الرياضي  إلىوهي تهدف  
لتنمية كفايتهم الرياضية ومهارتهم البدنية و اكتساب القدرة على التناسق الحركي والتدريب على 

 ألوان من النظام والإيقاع.

هدف  رامج الرياضية في مجال التدريب الرياضي نلاحظ أنها تحتوى علىبوعند استقراء ال 
أهداف جزئية تسعى كل وحدة تدريبية تحقيق هدف جزئي وذلق انطلاقا من التدريب  إلىعام مقسم 

بشتى أنواعه )بدني ، مهاري ، خططي ، ذهني ، نفسي (، وهذ  التدريبات تسعى للوصول بلاعب 
تحقيق إنجاز أفضل  إلىالمستويات العليا في النشا  التخصصي الذي يمارسه كما تسعى  إلى
 فرق الرياضية. لل

ويرى الباحث بان البرامج التدريبية مجموعة من التدريبات مقسمة بشكل مدروس على  
أسس علمية ومنظمة بهدف تحقيق مجموعة من الأهداف الفردية لكل لاعب وأهداف جماعية 
ة للفريق في نشا  جماعي وتتسم بالواقعية في التخطيط وفقا للإمكانيات المتوفرة مع ضرورة المرون

 في التسيير والتنسيق أثناء تنفيذ البرنامج على مدار العام 

 5أهمية البرامج : -7-3

 للبرامج أهمية يمكن أدراجها بما يلي : 

 .تساعد في نجاح الخطط التدريبية – 0

 .الأهداف إلىتساعد في الوصول  – 1

 .و العشوائية في التنفيذ الارتجالتبعد  – 3

 .تساعد في دقة التنفيذ – 4

 .الأمثل في الوقا الاستثمارتساعد على  – 5

                                                           
 .36،ص1104،مكتبة النسر العرني للنشر و التوزيع،عمان،’تخطيط التدريب في كرة اليد: عودة أحمد عريبي -5
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 ة : يأهداف البرامج التدريب -7-4

 أهداف بدنية، تكتيكية، تقنية، ترنوية، نفسية، تعليمية.

 بناء البرامج التدريبية في المجال الرياضي :  -7-4-7

التدريب يعتبر بناء البرامج التدريبية من أهم الأعمال التي يهتم بها العاملون في المجال  
 لمية المقننة هي الضمان الوحيد لأحداث النمو المطلوب.عالرياضي لأن البرامج ال

ها ب" الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام  إبراظيمويعرفه مفتي  
 6لتحقيق الهدف لذالق نجد أن البرنامج هو أحد عناصر الخطة وندونه يكون التخطيط ناقص

 تصميم البرامج التدريبية : -7-4-2

يرى حنفي محمود مختار أنه كي يتم تصميم البرامج التدريبية الرياضية لتنفيذ خطة في  
 7إطار التخطيط المتكامل فانه من الأهمية أن يشمل العناصر التالية و بدرجة عالية من التفصيل

 اضي :التدريبي الري البرنامجالمبادئ العلمية التي يقوم عليها  -7-4-3

إن برنامج كرة اليد يجب أن يبنى على الأسس و المبادئ العلمية بالدرجة الأولى مثل علم  
 ،وعلم النفس الرياضي،علم الحركة . الأعضاءوظائ  

 الهدف العام و الأهداف الفرعية لبرنامج التدريب الرياضي :  -7-4-4

يكون هدف البرنامج قابلا يستمد هدف البرنامج من هدف الخطة ،كما أن من الأهمية أن  
 اختياربدقة يساهم بدرجة كبيرة في  الأهدافيفصل هدفه عن محتوا  وتحقيق  للتحقيق، وأن لا

 الأنشطة المناسبة وتحديد أفضل بدائل التدريب والتعلم كما يساعد بفعالية في القيام بعملية التقويم. 

                                                           
 .165: نفس المرجع، صمفتي إبراظيم حماد-6
 ،0991مصر، القدم،دار الفكر العرني،)د  (،القاهرة، برنامج التدريب السنوي في كرة: حنفي محمود مختار -7

 .01ص
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 تحديد الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي :  -7-1

 و التهدئة وكذا الأعداد بمختل  أنواعه)بدني ،مهاري ، خططي، نفسي( الإحماءل مث

 تنظيم الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي :  -7-1-7

 يعتمد تنظيم الأنشطة داخل برنامج التدريب الرياضي علىعدة عناصر منها :

  تنظيم حمل التدريب 
  تنظيم مكونات حمل التدريب 
  تنظيم درجات حمل التدريب 
  توزيع أزمنة التدريب 

 8مبادئ تصميم برنامج التدريب الرياضي : -7-1

 هنالق العديد من المبادئ التي يجب مراعاتها عند تصميم أو وضع برنامج نذكر منها:  

  أن يكون البرنامج متماشيا مع الإمكانيات المتوفرة في النادي 
  يخدم و يطور خبرات اللاعبين 
  يراعى المستوى الخططي و الفني و البدني للاعبين 
  يعمل على تحقيق الأهداف الموضوعة في خطة التدريب 
  يعتمد في تنفيذ  على المدرنين ذو الخبرة و الممارسة 

 أسس تصميم البرامج التدريبية الرياضية : -7-1

 أن يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدم باقل تكرار ممكن  - 0 

 تنظيم البرنامج بحيث يتبع وقا ملائم للتدريب  - 1

 أن يبنى البرنامج على ضوء الإمكانيات المتوفرة  - 3

                                                           
 .36مرجع سابق،ص: أحمد عريبي عودة -8
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 المحتوى الذي سيتم التركيز على تنفيذ  خلال الموسم الرياضي  اختيار - 4

أن يقدم البرنامج الأنشطة القابلة لاستخدام طرق تدريبية غير الشكلية أو التقليدية ويجب  - 5
 التكامل كعملية ترنوية و كمفهوم في الترنية الرياضية من خلال مداخل منطقية إدخال

 :يجب مراعاته عند تنفيذ البرنامج ما -7-1-7

  أجراء الفحص الطبي الشامل على اللاعبين قبل البدء في التدريب. 
 الصعب إلىعملية التدرق في التدريب من السهل  ةمراعا.  
 الوقا الكافي إعطائهاقبل بدء التدريب و  الإحماءبعملية  الاهتمام.  

الكامل بعملية تغذية الرياضيين وتعويض الطاقة التي تصرف في التدريب ونشكل  الاهتمام
ومعالجة  الانقطاعاللاعبين على التدريب وعدم  الاستمرارية بمبدأ الاهتمامعلمي ضرورة 

 9التي تحدث أثناء التدريب الإصابات

 محتوى برنامج التدريب الرياضي:  -8 - 7

محتوى البرنامج ياخذ من محتوى الخطة وهو عبارة عن جميع الأنشطة التي تحتويها 
 الخطة التدريبية و الوحدات التدريبية وهو على الأغلب كالتالي :

 الإداري  الجزء 
  الجزء التحضيري 
  الجزء الرئيسي 
 10الجزء الختامي 

يمكن أن تتم عملية تحديد وحدات تدريبية بدون وجود برنامج سطر من  يرى الباحث أنه لا 
قبل و بدون هذا البرنامج تصبح عملية التدريب بدون فائدة حيث يمكن القول أن الوحدات التدريبية 

                                                           
 .37ص ،: مرجع سابقعودة أحمد عريبي -9

 .38مرجع سابق،ص: عودة أحمد عريبي -10
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في البرنامج الرياضي عبارة عن كش  يوضح العمليات المطلوب تنفيذها  مبينا بصفة خاصة 
 .لعملية التدريب الرياضي لانتهاءاو ميعاد  الابتداءميعاد 

 التدريب:  وحدة -7-8-7

يسمى الجرعة التدريبية أساس عملية التخطيط اليومي، وينظر  تعد الوحدة التدريبية أو ما 
 11إليها على أنها أصغر وحدة في السلم التنظيمي لعملية تخطيط التدريب الرياضي . 

والشكل الأساسي والطريقة التنظيمية المثلى تعتبر وحدة التدريب اليومية حجر الزاوية  
 12لضمان نجاح العملية التدريبية .

ويرى الباحث أنه لكل وحدة تدريبية أهداف بدنية و خططية ونفسية و ترنوية يجب أن  
تحققها جميعا ، فقد تكون الوحدة ذات هدف تدريبي خاص بتنمية النواحي البدنية، وقد يكون تركيز 

الأداء الفني بمهارة ما، ونذالق يمكن القول أنه تختل  أشكال الوحدات الوحدة على تحسين 
 طوال الموسم الرياضي  استخدامهاالتدريبية من حيث 

 أهداف الوحدات التدريبية :  -7-8-2

 تنحصر أهداف الوحدة التدريبية في واحد أو أكثر من الأهداف التالية : 

 أهداف خططية *أهداف نفسية             *أهداف بدنية              * 

 أهداف أخلاقية   *أهداف معراية            *    أهداف مهارية        * 

لا يزيد هدف الوحدة التدريبية على هدفين بالنسبة للمراحل السنية ،  أنومن المفضل 
 13ة.ويجب مراعاة أن يحدد كل هدف من أهداف وحدة التدريب اليومية بكل عناية و دق

                                                           
 .314،ص0994،القاهرة،03علم التدريب الرياضي،دار المعارف، :أحمد حسن علاوي  -11
مركز الكتاب  ،0  والناشئين، ج ترنية وتدريب البراعممإسماعيل النمكي:تخطيط براجمال  عمرو أبوالمجد، -12

 .383ص ،0997، للنشر
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 : التدريبيةزمن الوحدة  -7-8-3

عوامل عدة من أهمها محتويات الوحدة  إلىإن زمن الوحدة التدريبية على العموم يرجع  
القوة أو بالتدريبية و واجباتها ونوع الفعالية أو اللعبة الرياضية كونها من الألعاب التي تتميز 

 14.الراحة بين التكرارات والمجموعات فضلا عن عدد التكرارات المنفذة وزمن السرعة و التحمل،

ساعات وعلى هذا  5أو  4دقيقة إلى  31وزمن الوحدة التدريبية يمكن أن يمتد من  
 الآتي :إلى الأساس يمكن أن نقسم الوحدات التدريبية حسب الزمن المستغرق فيها 

 دقيقة. 91 إلى 31وحدات قصيرة من  -0

  .ساعات 3 إلىساعات  11وحدات متوسطة من  -1

  .ساعات( 13وحدات طويلة )أكثر من  -3

الأعظم في زمن  الاختلافمن خلال المسح الشامل لزمن الوحدات التدريبية يظهر أن  
تميزت الوحدات التدريبية الخاصة  الوحدات التدريبية في الألعاب والفعاليات الرياضية الفردية.

 15زمن و حداتها التدريبيةبالألعاب الفرقية بتقارب كبير و ثبات نسبي في 

 التالي :الشكل وزعة على مدقيقة  91وعلى العموم فان معدل زمن الوحدات التدريبية هو  

  دقائق 15المقدمة.  
  دقيقة 15 إلى 11الأعداد من.  
  دقيقة 61 إلى 45القسم الرئيسي من.  
  دقائق 01 إلى 15القسم الختامي من.  

                                                                                                                                                                         
-159،ص0999التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيق،القاهرة، مركز الكتاب، عادل عبد البصير: -13

161. 
 ،1104، عمان للنشر و التوزيع، مهارات التدريب الرياضي،دار الصفاء أحمد يوس  متعب الحسناوي: -14
 .071ص
 073مرجع سابق،ص أحمد يوس  متعب الحسناوي: -15
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 الوحدات التدريبية :  اتجاهات -7-9

التدريبية على مجموعة تمرينات )أحمال تدريبية( وتكون موجهة لتحقيق  الوحدة وتحتوى  
المركب(،  الاتجا أو متنوعة ) المفرد(، الاتجا المتكررة ) محتوياتهاواجبات فردية مشابهة في 

التكوين  ا للهدف الوحدة التدريبية في ضوء موقفها من بناء أوقوكلاهما يختل  عن الآخر طب
ويتوق  نوع وشكل المحتوى التكويني على طبيعة النشا  وحالة خصائص الرياضي ر، بالأك

 .الفردية 

 16 هما: اتجاهينولوحدة التدريب 

 المنفرد لوحدة التدريب :  الاتجاه -7-9-7

واحد فقط ،فقد يكون موجه  اتجا في  ون من تمرينات يكة يعني أن محتوى الوحدة التدريبي 
 الإمدادمعتمدا في ذالق على نظام الانفجارية نحو تطوير القدرة اللاهوائية مثل السرعة أو القوة 

بالطاقة اللاهوائية، أو موجه نحو تطوير القدرة الهوائية كالتحمل عن طريق النظام الأوكسيجيني 
 ارات، أو موجه نحو تطوير نوع معين من المهبالطاقةللإمداد 

 المركب لوحدة التدريب : الاتجاه  -7-9-2

اتجا  يعنى أن محتوى الوحدة التدريبية من تمرينات يكون متعدد ومختل  من حيث  
 17المنفرد )هوائي ولا هوائي ( الاتجا التنمية، فقد تشتمل على الشكلين التدريبين السابقين معا ذات 

المركب( بواجبات متباينة يصبح  الاتجا وعندما يتعلق الهدف من الوحدة التدريبية) ذات  
 الارتقاءالرنط والتسلسل لمحتواها أمرا غاية الأهمية وكذا مراعاة العلاقة بين الحمل و الراحة )أسس 

 لإمداداما ظبالمستوى( ، ومن ثم صعونة توجيهها حيث أن إنجاز العمل هنا يتطلب أكثر ن
 بالطاقة.

                                                           
 ،0998 ،الإسكندريةمنشاة دار المعارف،  أسس التدريب الرياضي وتطبيقاته،و  قواعد أمر الله أحمد الباسطي: -16
 018-017ص
 018-017أمر الله أحمد الباسطي: مرجع سابق،ص -17
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المركب أهدافها كان لازما على المدرب مراعاة  الاتجا الوحدة التدريبية ذات  قولكي تتحق 
قا لتاثيرها على الناحية الحيوية بأسس و شرو  تطوير كل مكون من عناصر الوحدة التدريبية ط

ابع المنظم ان أكثر فاعلية ، ولذا وجب على المدرب عند تخطيط الوحدة التدريبية مراعاة التتملض
محتوى الوحدة وكذا تحديد دقيق لشدة كل تمرين وعدد مرات  لاتجاهات)المتسلسل( المنطقي 

 18التكرار وفترات الراحة الخاصة به .

 : 19وينبغي أن تحتوي الوحدة التدريبية على مايلي

 تحديد وسيلة و جرعة عملية التهيئة والأعداد. 
 ترتيب وتسلسل تمرينات الجزء الرئيسي. 
 تحديد حمل التمرينات. 
 تحديد أهم النقا  التعليمية للمهارات الحركية أو الخططية. 

 مكونات وحدة التدريبية :  -7-71

 20تتكون الوحدة التدريبية من ثلاثة أجزاء

 من الوحدة التدريبية :  الإعداديالجزء  -7-71-7

يعتبر هذا الجزء أول أجزاء وحدة التدريب، ويطلق عليه في المجال الرياضي العديد من  
تجهيز  إلىقبل الحمل، المقدمة وغير ذالق، ويهدف  والتسخين، فترة ما المصطلحات كالإحماء

اللاعب لأداء الجزء الرئيسي من خلال تهيئة أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة بطريقة منظمة 
مل أعباء الحمل القادم لتدريبات الجزء الرئيسي لوحدة التدريب والمباريات، وتضمن وتدريجية لتح

 عدم حدوث أي إصابات. 

 21 ويمكن تلخيص أهم الواجبات التي يهدف إليها الجزء الإعدادي للوحدة التدريبية: 

                                                           
 019،صنفسه مرجع  -18
 314ص أحمد حسن علاوي: مرجع سابق، -19
 .031ص. أمر الله أحمد الباسطي: مرجع سابق، -20
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 .و المرونة والمطاطية اللازمة الاسترخاءالعضلات  إكساب: العمل على التسخين

تدريجيا بواسطة التمارين البدنية العامة البسيطة  الوظيفية: يتم ايه تهيئة أجهزة الجسم الأحماء 
 22والمختلفة و التي تهدف إلى:

 العمل على زيادة سرعة نبضات القلب وزيادة كمية مايدفع من الدم في كل ضرنة 
 إثارة فاعلية الجهاز العصبي وإتساع الأوعية الشعرية  على العمل 
  العمل على تسخين مستوى التوافق والأداء الحركي 
 العمل على رفع درجة حرارة الجسم وتنشيط الدرة الدموية. 

 التنظيم الحركي :

 والتهيئة للمهارات الحركية الخاصة  الإعداد 
  لردة الفعل  استجابةمحاولة الوصول لأقصى دراجات 

 الناحية النفسية :

 الإيجابية لممارسة التدريب. الاستثارة الانفعالية 
 23نفسي للتدريب استعداد محاولة خلق أقصى 

إعداد عام وإعداد خاص والمهم ايه الإعداد الخاص الذي يهدف  إلىوينقسم الجزء الإعدادي  
 مباشرة لإعداد الفرد للواجب الذي يقوم بممارسته أولا في بداية الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية،

 24هذا الجزء التمرينات الخاصة، و تمرينات المسابقة.ويستخدم في 

                                                                                                                                                                         
 .317ص مرجع سابق، أحمد حسن علاوي: -21
للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة  الأعداد البدني والمهاري  جمال صبري فرق،نعيم عبد الحسين: -22

 .036ص ،1101 الأردن،،  ،عمان دجلة دار للمعوقين،
 .064ص ،1101عمان، دار وائل للنشر والتوزيع، الخواجا: إبراظيم مهند حسن البشتاوي،أحمد -23
 .065ص ،مرجع سابق أحمد أبراظيم الخواجا: مهند حسن البشتاوي، -24
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كبير بين الفترة التي يستغرقها الأعداد وطبيعة الجزء الرئيسي من  ارتبا ويرى الباحث أن هنالق 
ومن الأفضل أن يستغرق الجزء  الوحدة التدريبية، وكذالق بالنسبة للحالة الجوية و طبيعة الفرد

 . الكلي للوحدة التدريبيةمن الزمن  0/5حوالي  الإعدادي

 الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية:  -7-71-2

يحتوى الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية على تلق الواجبات التي تساهم في تنمية الحالة  
 ليه الوحدة التدريبية. إالتدريبية للفرد وتحدد تلق الواجبات طبقا للهدف التي ترمي 

وعلى المدرب أن يضع في اعتبار  أن الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية يجب أن يبدأ  
والتركيز  الاستجابةنظرا لأن قدرة الفرد على  ،وانتبا بتلق التمرينات التي تتطلب أقصى جهد 

الجزء من الوحدة  باعتبار وذالق مباشرة، الإعداديوالتوافق تكون في أحسن حالاتها عقب الجزء 
 دريبية قام بوضيفته على أكمل وجه . الت

وفي أغلب الرياضات يشكل التدريب التقني التكتيكي الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية  
 25.قبل تنمية القوة

في حالة الوحدة التدريبية التي تتكون من عدة أهداف، يستحسن مراعاة الترتيب التالي في  
 محتويات الجزء الرئيسي : 

مباشرة ، ونضرا لأن تعلم المهارات الحركية يتطلب من الفرد الإعدادي لم عقب الجزء بالتع البدء -
 جهاد الجهاز العصبي. إيستطيع التركيز الكامل إلا في حالة عدم  ، ولاوالانتبا القدرة على التركيز 

يلي ذالق ممارسة التمرينات التي تعمل على تطوير السرعة قبل إرهاق الفرد وإحساسه  
 تطوير و تنمية السرعة .  إلىتؤدى والفرد المجهد لا تؤدي  يبالتعب، كون التمرينات الت

 أما تمرينات تطوير القوة العضلية أو التحمل فانها تحتل الجزء الختامي من الوحدة التدريبية. -

                                                           
25

- Tudor o.bompa:périodisation de l’entrainement, programme pour 35 sport, 

editionvigot ,France ,2007,p17. 
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الوحدة التدريبية على الكثير من الواجبات والأهداف لضمان  احتواء وعموما يفضل عدم 
  .بالحالة التدريبية للفرد الارتقاء
دقيقة  011 إلىدقيقة  91ويتراوح زمن الجزء الرئيسي في التدريب العادي الذي يتكون من  
الزمن الكلي للوحدة التدريبية، وعموما يتحدد ذلق بالنسبة  3/4أو ثلاث أرناع  1/3من ثلثي 

تنمية السرعة القصوى تتميز  إلىف للطابع المميز لحمل التدريب، فالوحدة التدريبية التي تهد
أقصى حمل، وعلى ذلق يقل الزمن ، بينما يتطلب تنمية الحمل زمنا أطول وحملا أكثر  باستخدام

 من حيث الشدة. 
أما ايما يتعلق بزمن حصة تنمية القوة العضلية، فترتبط بنوع الرياضة الممارسة ومرحلة 

 45تتجاوز  الفترة الإعدادية، في حين لا ساعة( في 11التدريب، وقد تستغرق حتى ساعتين )
 .دقيقة في فترة المنافسات

 الجزء الختامي من الوحدة التدريبية :  -7-71-3
التدريجي لحمل التدريب  الانخفاضالتهدئة ثم  إلىيهدف هذا الجزء من الوحدة التدريبية  

 26.الأوكسيجينيلحجم دفع القلب، و تعويض الدين  استعادة الاستشفاءو 
يتمركز حمض اللاكتيق في العضلات  ابعد الحصة التدريبية خاصة العالية الشدة، 

دقيقة يستطيع  11 إلى 05الرياضي مما يترتب عنه التعب، وعليه فعمل هوائي ضعيف الشدة من 
بواسطته الجسم التخلص من نص  الكمية المتراكمة من حمض اللاكتيق مما يساعد  على 

 27لتدريبية القادمة.للحصة ا استرجاع الاستشفاء
وفي هذا الجزء من الوحدة التدريبية ينخفض مقدار الحمل الواقع على كاهل الرياضي  

، مع ملاحظة دعم تكليفه بالواجبات التي تتميز الاستشفاءبصورة تدريجية للمساعدة في استعادة 
السار  الانفعاليطابع . وفي معظم الأحيان يرنط هذا الجزء بالالانتبا بصعونتها أو المطالبة بتركيز 

 المختلفة.  الاسترخاءتمرينات  بالإضافة إلىالصغيرة  الألعابالناتج عن ممارسة 

                                                           
تخطيط وتصميم  لجماعية،المدرب الرياضي في الألعاب ا علي فهمي البيق،عماد الدين عباس أبو زيد: -26

 .049ص ،1113، منشاة المعارف،الإسكندرية ،0الأحمال التدريبية نظريات تطبيقات: البرامج و 
 ،1115 للنشر،القاهرة،المركز العرني  ،1التدريب الرياضي في السباحة،ق  إستراتيجية حمد علي القط: -27
 .06ص
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 كما يمكن أبداء بعض الملاحظات والتوجيهات المرتبطة بالوحدة التدريبية .
 أشكال تنفيذ الوحدات التدريبية : -7-77

جانب  مفرداتها إلىيفضل أن يساهم اللاعبين في أدارة بعض أقسام الوحدة التدريبية أو  
ويمكن أن تنفذ الوحدات التدريبية باشكال عدة بهدف تحقيق بعض الأغراض البدنية و  المدرب،

 ويمكن أن نميز أشكال الوحدات التدريبية الآتية :  الاجتماعيةالنفسية و الترنوية و 
 دات التدريبية الفردية : الوح -7-77-7

يتم فيها تنفيذ الأحمال التدريبية بشكل فردي من قبل كل رياضي وفي أقسام الوحدة 
 بجميعها، وهي تتفق مع القاعدة الفردية للتدريب ومثل هكذا وحدات تدريبية تتيح للمدر  التدريبية

هارات طبقا لخصائص الفرصة لوضع مفردات الحمل التدريبي بصورة فردية وينظم فيها أداء الم
 28لدى الرياضي. الإبداعكل رياضي وتعطي مجالا كاايا لروح 

 الوحدات التدريبية الجماعية  -7-77-2
يمكن أن تصمم الوحدات الجماعية لرياضيين عدة وليس من الضروري أن تختص  

 .بصورة جماعية اإذ يمكن لرياضي الألعاب الفردية أن يتدرنو  بالألعاب الفرقية،
وعلى الرغم من أن هذ  الوحدات تكون مخالفة لقاعدة الفردية في التدريب الا أنها تكون  
فسية لاسيما في مرحلة نوال الإراديةعند تطوير العلاقات الجماعية و الصفات  الاهتمامموضع 
 29المنافسات

وهي مزيج بين الوحدات التدريبية المنفردة و الوحدات  الوحدات التدريبية المختلطة: -7-77-3
فقط في مرحلة الرئيسية حيث يقوم كل فرد بتنفيذ الخطط  الاختلافالتدريبية الجماعية حيث يكمن 

 .بهمالفردية الخاصة 
 
 
 
 

                                                           
 074مرجع سابق،ص أحمد يوس  متعب الحسناوي: -28
  .075صنفسه،  -29
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 30:خصائص الدوائر والوحدات التدريبية -7-72

والأهداف أما الدوائر التدريبية تختل  الوحدة التدريبية عن أخرى تبعا لاختلاف الوظائ  
وفي مقدمتها الدائرة الأسبوعية التي تضم مجموعة من الوحدات ايه تتكرر عد  مرات ضمن خطة 
منتظمة لتكون بالتالي كلا من الدائرة الشهرية الفصلية والسنوية لعد  سنوات. والدائرة الأسبوعية 

التدريب بين الحد الأدنى و الحد الأقصى  هي المنطلق العملي القائم على قاعدة التبديل في ثقل
والراحة الايجابية وقد أثبتا التجارب والدراسات العلمية أن الحد الأقصى لثقل التدريب يجب أن 
يتكرر مرتين إلى ثلاث مرات خلال الدائرة التدريبية الأسبوعية التي ثبتا تكرارها دون تغيير لمدة 

 داد العام .تتراوح بين شهر وشهرين خلال مرحلة الع

أما في المرحلة الرئيسية فتطبق هذ  الدائرة لمد  شهر واحد ثم تتجه خطة التدريب نحو 
 وعند إعادة الدائرة التدريبية الأسبوعية لابد من المحافظة على الأهداف دوائر تدريبية جديدة ...

 والوظائ .

التمرينات والألعاب أما التغيير ايمكن أن يتم في الوسائل والطرق أو في صعونة حجم 
التي يجوز أن ترتفع و تنخفض تبعا لحالة اللاعب و حاجته لفترة الراحة و تجدر الإشارة إلى أن 
الدورة الأسبوعية ذات أهمية بالغة في مرحلتي الأعداد العام والخاص... أما في مرحلة الأعداد 

باقات و مدى حاجة اللاعب الرئيسي أي مرحلة السباقات تعتمد على نظام و نوع المباريات والس
للأعداد لها ونعبارة أخرى تعتمد مرحلة المنافسات على تقيم الخطة الأسبوعية ووحداتها التدريبية 
بما يتلائم مع أيام السباقات وأيام الاستراحة مع ضرورة التركيز على الناحية النفسية في بذل الجهد 

 و الكفاح لتحقيق الفوز في المباريات .

وائر التدريبية الأسبوعية على أساس نظام الدائرة السنوية )الخطة السنوية( وتوضع الد 
الدائرة السنوية للتدريب إلى دوائر تدريبية )صغيرة( متكررة  وتعتبر أفضل طريقة مناسبة لتقسيم

                                                           

الوراق للنشر اتجاهات حديثة في التدريب الرياضي، مؤسسة  :محمد جاسم الياسري  ،مروان عبد المجيد إبراظيم-0
  64-61، ص  1105، 0 التوزيع ، و 
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والتي تؤدي بشكل تدريجي إلى تحقيق الوظائ  والأهداف الخاصة بالخطة القريبة والبعيدة للتدريب 
 . الرياضي

ففي الألعاب  ،ن أساس تكرار الدائرة التدريبية يعتمد قبل كل شيء على ديناميكية الحملإ
الرياضية تعتبر طريقة الأرنع دوائر تدريبية هي الأفضل وهناك طريقة الخمس أو سا دوائر 

 أو بالعكس ثلاث دوائر تدريبية فما دون )تخطيط قصير(.تدريبية متتالية ) تخطيط طويل( 

الدوائر الأرنع التدريبية المستعملة في اغلب الألعاب مبنية على التدرق بالحمل  إن نظام 
في الأسابيع الثلاث الأولى وفي الأسبوع الأخير ينخفض مستوى الحمل جزئيا وتتكرر هذ  

 الديناميكية بحيث تحقق الارتفاع في النمو الكلي للنتيجة الرياضية.

في كل الألعاب الرياضية... وهي نفس الوقا أكثر  وتستعمل الدوائر التدريبية الأسبوعية 
تجاونا مع نظام وطريقه الحياة العملية... فنظام العمل اليومي مقسم أيضا حسب أيام الأسبوع و 
التي تنتهي بيوم الجمعة )الراحة( وإذا كانا المنافسات تجري في أيام الجمعة ففي هذ  الحالة يبدأ 

ئرة و يرتفع للقمة في الوسط من الأسبوع ونعد ذلق ياخذ بالهبو  ثقل الحمل بالنمو في بداية الدا
تدريجيا و يعتبر فن توزيع محتويات ومفردات الخطة الأسبوعية مشكلة أساسية فقد توضع السرعة 
أو تدرب السرعة في بداية القسم الرئيسي من الخطة أو تعلم المهارة و تثبيا الخطوات الفنية لها 

تي تكون في النهاية أما المطاولة فإنها توضع بعد الانتهاء من العناصر كافة ثم تمرينات القوة وال
 للخطة اليومية .

كما يكون الحمل التدريبي في زيادة مستمرة ففي بداية الأسبوع  يكون مقدار الحمل من  
كذلق فان مدة التدريب في  )%011إلى 91%( بينما في وسط الأسبوع يرتفع من ) 41إلى  31)

الأسبوع تكون من ساعة إلى ساعتين أما وسط الأسبوع فترتفع إلى ثلاث ساعات وفي نهاية  البداية
الأسبوع يهبط الحمل بشكل تدريجي إلى ما كان عليه في بداية الأسبوع و في الأخير أي يوم 

 % ( و المدة حسب المنافسة .011)السباق( يرتفع الحمل إلى  ) 
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  :دورات إعدادية -7-72-7

تمثل دورات الإعداد أهمية كبيرة عند تخطيط و تشكيل حمل التدريب سواء )المرحلي أم           
السنوي(، الذي يتبع في تشكيله الدورات التدريبية الكبرى السنوية أو الدورات التدريبية المتوسطة 

ة )إعداد عام(، الموسمية، لذلق نجدها متطلبة بصورة كبيرة في موسم الإعداد، إذ يمكن تسميتها دور 
فضلا عن أهميتها أيضا في مواسم المسابقات الإعدادية والرئيسية والتي تسمى بدورات )الإعداد 

 الخاص( ومن خلال ذلق قسما إلى قسمين رئيسين و كما ياتي : 

 دورات الإعداد العام : -7-72-2

وتعد دورات تمهيدية مدخلية إذ تتميز بشدة اقل من متوسطة إلى اقل من القصوى وتشكل  
بذلق كثيرا من الوحدات التدريبية في مواسم الإعداد بالنسبة للسنة التدريبية، غالبا لا تتميز هذ  

 .الدورة بالشدة القصوى 

 

 دورات الإعداد الخاص : -7-72-3

و تعد دورات تدريبية بنائية أساسية ذات هدف خاص بموسم التدريب من جانب و نوع  
النشا  الممارس من جانب أخر، و تتميز شدة تلق الدورات من متوسطة إلى اقل من القصوى 

 الإعداد العام لرياضي 2رسم توضيحي 
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على أن يكون ذلق تدريجيا من وحدة إلى أخرى و من دورة إلى أخرى، و يمكن أن تصل إلى 
دى ) مرة أو مرتين أسبوعيا(، و على وفق الهدف و الغرض المراد الشدة القصوى على أن يتع

تحقيقه من تلق الدورة، و غالبا ما تهدف تلق الدورات إلى تنمية القدرات البدنية الخاصة وتعليم 
  .وتحسين مستوى أداء المهارات الخاصة بالنشا  الممارس

 دورات المسابقات  -7-72-4

فعالية رياضية إلى أخرى في تشكيلها ، إذ ترتبط بشكل تختل  دورات المسابقات من  
رئيس مع البرنامج الزمني الخاص بتلق الفعاليات من ناحية ونظام وقواعد المسابقات من ناحية 

 أخرى.

فالألعاب الجماعية ) الفرقية( تختل  في ذلق عن الألعاب الفردية، إذ يعتمد دوري  
و اليد ...... الخ، تلق الفعاليات الرياضي إلى شهور  اللقاءات بين الألعاب كرة القدم والسلة

طويلة، التي تعتمد على النظام الدوري الخاص بكل لعبة، بينما لا نجد ذلق في الألعاب الفردية، 
الأمر الذي يعمل على ضرورة تقنين حمل التدريب المناسب لكل وحدة من الوحدات المكونة للدورة 

الانجاز أو المستوى، وتتميز تلق الدورات بشدة اقل من  الخاصة بالمسابقات لتحقيق أفضل
التي تتخللها، ونذلق يمكن  الاستشفائيةالقصوى إلى القصوى، إذا ما استثنينا الوحدات التدريبية 

 تقسيم دورة المسابقات إلى نوعين رئيسين هما : 

 دورات الإعداد للمنافسات: -7-72-4-7

يل حمل التدريب من حيث ) الشدة( والحجم والراحة(، تتميز تلق الدورات بالتوجيه في تشك 
فعند استخدام الشدة يجب أن لا تزيد عدد الوحدات التدريبية المميزة بالشدة القصوى عن )مرتين 
أسبوعيا( إذ كان عدد الوحدات التدريبية )سا وحدات(، مع إطالة نسبية في مدد الراحة النشطة و 

لمستويات الأقل فينصح بان لا تزيد شدة التدريب عن )أمر واحد( تقليل حجم التدريب، أما بالنسبة ل
 قصوى مقابل )خمس وحدات( تدريبية مختلفة الشدة.
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 دورات منافسة خاصة : -7-72-7-4-2

تمثل تلق الدورات ) المنافسة( سواء أكان ذلق بالنسبة للألعاب الجماعية )الفرقية( أو  
تتشابه في كل من المتغيرات التي لها علاقة بالمستوى  الفردية أو المنازلات، وعلى ذلق يجب أن

فضلا  كالمتغيرات البدنية والمهارية التي يمثلها تشكيل حمل التدريب من شدة) شدة وحجم وراحة(،
ة مع يعن تكنيق الفعالية، وإلى المتغيرات الخاصة بالإيقاع الحيوي للرياضي، كإمكانية تاقلم

يا المباريات والطقس .... الخ تلق المتغيرات التي لها تاثير اللاعب واللاعبين المنافسين توق
 قد يكون ايجابيا أو سلبيا على المستوى الرياضي. ،رمردود نفسي كبي
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 :خلاصة

الحجر الأساسي للتخطيط الكامل للموسم الرياضي التدريبي  تعتبر الوحدة التدريبية هي
تدريبية يقوم الرياضي  تشكل على صورة أحمالوهي عبارة عن مجموعة التمرينات المختلفة التي 

إلى مكان التدريب ليقوم بتنفيذ  بتنفيذها في توقيا معين في المرة الواحدة، أي إن الرياضي يحضر
التدريب ليعود ويكرر هذ  الوحدة مرة أخرى  الوحدة التدريبية خلال فترة زمنية معينة ينتهي بعدها

الأسبوع لتشكل دورة الحمل الصغرى، ثم يتشكل من  ى مدىفي نفس اليوم وتتكرر هذ  الوحدات عل
المتوسطة، ويتشكل من خلال عدة دورات متوسطة الدورة الكبرى  خلال عدة دورات صغرى الدورة

 .البطولة وتحقيق اعلي مستوى رياضي أمكن الوصول إليه  تنتهي بالمشاركة في

 
 



 

 
 

 
 
 
 

 الثالثالفصل  
 صفة السرعة
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 تمهيد:
تعتبر السرعة أحد أهم مكونةات اللياقةة البدنيةة فهةي مةن العوامةل الحاسةمة التةي تةؤثر بشةكل 

 .(ومستمر على نتيجة المنافسات الرياضية ) الفردية أو الجماعيةمباشر 
فمثلا في كرة اليد نشاهد كثيرا مةن المواقة  الهجوميةة والدفاعيةة طةوال المبةاراة يكةون لعامةل 
السرعة الحد الفاصل في ترجيح أحد اللاعبين على غيةر ، وعامةل السةرعة هةو أحةد مميةزات الشةباب 

ديةاد هةذا العامةل حتةى سةن الثالثةة و العشةرين تقريبةا فةي الوقةا الةذي الواضحة لأنةه مةن الملاحةظ از 
تستمر ايه قوة التحمل في الإزدياد .. وتتطلب تدريبات السرعة قةدرا مةن النشةا  العصةبي أكثةر مةن 
تةةةدريبات القةةةوة و لهةةةذا يمتةةةاز اللاعبةةةون الةةةذين يتةةةدرنون علةةةى السةةةرعة باليقظةةةة و الحساسةةةية ويمكةةةن 

 .لتةةةةةةةةةةةةةدريب علةةةةةةةةةةةةةى منافسةةةةةةةةةةةةةات العةةةةةةةةةةةةةدو و التتابعةةةةةةةةةةةةةات المختلفةةةةةةةةةةةةةةالوصةةةةةةةةةةةةةول إلةةةةةةةةةةةةةى السةةةةةةةةةةةةةرعة با
ويدخل تحا نطاق السرعة ما يسمى بة " سرعة رد الفعل " وهي عبارة عن الفترة الواقعة بين المؤثر 
و التلبية ، و تعتبةر السةرعة التةي يسةتغرقها رد الفعةل عةاملا هامةا فةي الرياضةة عمومةا تسةاعد علةى 

كمةا أنهةا تةدل علةى مةدى التوافةق  ،ة لعملها في أداء حركةة مةاتجنب استخدام العضلات التي لاحاج
 . العضلي العصبي عند الرياضي
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 لسرعة:ا -7
لقةةةد حفلةةةا سةةةيرة الرسةةةول صةةةلى الله عليةةةه وسةةةلم بةةةالأقوال والأحاديةةةث التةةةي دعةةةا فيهةةةا إلةةةى 
ممارسةةة الرياضةةة، وفةةي أحيةةان كثيةةرة ثبةةا أنةةه كةةان يمارسةةها بنفسةةه، بةةل كةةان يحةةث المسةةلمين علةةى 

 (.95ص ، 0991 ممارستها والتمسق بها .)أمين أنور الخولي،
كما كان النبي صلى الله عليه وسلم يحث المسلمين علةى التسةابق بالمشةي لةم لةه مةن أهميةة لصةحة 
الجسم فهذا أبو هريرة قال:"ما رأيا أحدا أسرع من رسول الله صةلى الله عليةه وسةلم فةي مشةيه كانمةا 

 أنفسنا وهو غير مكترث".الأرض تطوي له ،إنا لنجهد 
فامةةةةا مسةةةةابقته بالأقةةةةدام :ففةةةةي مسةةةةند الإمةةةةام أحمةةةةد، وسةةةةنن أبةةةةي داوود مةةةةن حةةةةديث عائشةةةةة 
قالا:سابقني النبي صلى الله عليه وسلم فسبقته حتةى إذا أرهقنةي اللحةم ،سةابقني فسةبقني فقال:"هةذ  

وا" ملصةةحابه :"تقةةدبتلةةق".وفي روايةةة أخةةرى أنهةةم كةةانوا فةةي سةةفر فقةةال النبةةي صةةلى الله عليةةه وسةةلم 
فتقةةدموا ثةةم قةةةال لعائشةةة :سةةةابقيني فسةةبقته: ثةةةم سةةابقني وسةةبقني ،فقةةةال : "هةةذ  بتلةةةق".) عبةةد الةةةرزاق 

 (.13-11،ص0999الطائي،
ولقد ثبا عن أبي بكر الصديق أنه سابق رسول الله صلى الله عليه وسةلم ومعهةم عمةر بةن 

ثم تةلا  أبةو بكةر الصةديق ،ثةم  ه وسلمالخطاب رضي الله عنه ،وكان أن غار الرسول صلى الله علي
  .عمر بن الخطاب رضي الله عنهم أجمعين

ن عمةةر بةةن الخطةةاب سةةابق الزنيةةر بةةن العوام،فسةةبقه الزنيةةر فقةةال: أوروي المحةةاملي عةةن ابةةن عمةةر ،
سةةبقتق ورب الكعبةةة ،ثةةةم إن عمةةر بةةةن الخطةةاب سةةةابقه مةةرة أخةةةرى فسةةبقه عمةةةر فقةةال :سةةةبقتق ورب 

 (.003ص،001ص ،0991لي،الكعبة.)أمين أنور الخو 
وتعتبر السرعة إحدى مكونات الإعداد البدني وإحدى الركائز الهامة للوصول إلى المسةتويات       

 الرياضية العالية،وهي 
لا تقل أهمية عن القوة العضلية بدليل أنه لا يوجد بطارية للاختبةارات لقيةاس مسةتوى اللياقةة البدنيةة 

 السرعة. العامة إلا واحتوت على اختبارات
كما أن صفة السرعة تلعب دورا هاما في معظةم الأنشةطة وخاصةة التةي تتطلةب منهةا قطةع مسةافات 

 السةةةباحة، متةةةر،0511 متةةةر،011محةةةددة فةةةي أقةةةل زمن،كمةةةا يحةةةدث فةةةي ألعةةةاب المضةةةمار كجةةةري 
أو أداء مهةةارة معينةةة يتطلةةب سةةرعة انقبةةاض عضةةلة معينةةة لتحقيةةق هةةدف الحركةةة  التجةةديف...الخ ،
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الكةةرة بالقةةدم أو الوثةةب لأعلةةى أو القفةةز علةةى حصةةان القفةةز ومجمةةل القةةول أن صةةفة السةةرعة كركةةل 
)عادل عبد البصير  تعتبر من أهم الصفات البدنية التي تؤدي إلى الإرتقاء بمستوى الأداء الحركي.

 .(014،ص0999، علي
ة علةةى الأداء المهةةاري فالظةةاهرة التةةي تميةةز لاعبةةي كةةرة القةةدم الممتةةازين الآن هةةي مقةةدرتهم الفائقةة    

الدقيق أثناء تحركهم وجريهم،لم يعةد هنةاك مكةان للاعةب البطةأ فةي أي فريةق ولةو حللنةا السةبب فةي 
ذلةةق لوجةةدنا أن اللعةةب الآن أصةةبح يتصةة  بالسةةرعة،لقد أصةةبح مةةن واجةةب لاعبةةي الهجةةوم والةةدفاع 

ار لأغلب أفراد الفريةق على السواء اللعب المباشر السريع،بالإصافة إلى ضرورة الجري الحر باستمر 
لأخذ المكان المناسب لاستقبال الكرة وفتح الثغرات،وفي طرق اللعب الحديثة أصبح عةدد المةدافعين 
أكثةةر مةةن عةةدد المهاجمين،لةةذلق صةةار واجةةب المهةةاجمين لكةةي يتغلبةةوا علةةى هةةذا اللعةةب الةةدفاعي أن 

الكرة ثم اللعب المباشر ثم الجري يقوموا بالتحرك السريع والمستمر لأخذ الأماكن المناسبة لاستقبال 
ثانيةةة وهكةةذا،مما أضةةفى علةةى اللعةةب سةةرعة وأصةةبح يتحةةتم علةةى لاعةةب كةةرة القةةدم الحةةديث أن يقةةرن 
تحركةةه وجريةةه بمقدرتةةه الفائقةةة علةةى السةةيطرة علةةى الكةةرة وتحكمةةه فيهةةا،فهو يسةةتطيع أن يممةةر أثنةةاء 

ولةةيس أخةةرا يسةةتطيع أن يصةةوب بدقةةة  الجري،ويسةةتطيع ان يقةةوم بالخةةداع أثنةةاء الجةةري بةةالكرة،وأخيرا
أثنةاء تحركةه وجريه،كةذلق أصةبحا أيضةا سةرعة أداء اللاعةب للمهةارات الأساسةية وسةرعة إسةةتجابته 

 (.01،ص00،ص0994من أهم ما يتميز به لاعب كرة القدم الآن.)حنفي محمود مختار،
المتتابعة مةع الكةرة أو  وتعني السرعة في كرة القدم مقدرة اللاعب على أداء الحركات الرياضية     

بدونها في أقل فترة زمنية    ممكنة،وتظهر أهمية السرعة في المباراة في سرعة تغيير الاتجا ،سرعة 
الوثةةةةةب لضةةةةةرب الكةةةةةرة بالرأس،سةةةةةرعة العةةةةةدو لمسةةةةةافات قصةةةةةيرة ،سةةةةةرعة التمريةةةةةر والتحةةةةةرك وتغييةةةةةر 

 المراكز،سرعة رد الفعل لحارس المرمى لمنع هدف محقق.
السةةرعة أحةةد المتطلبةةات الرئيسةةية الأداء فةةي كةةرة القةةدم الحديثةةة لمةةا لهةةا مةةن أهميةةة فةةي وتعتبةةر       

ارتباطهةةا ببةةاقي عناصةةر القةةدرات البدنيةةةة الخاصةةة الأخةةرى حيةةث تةةةؤثر فيهةةا وتتةةاثر بها،كةةذلق فةةةإن 
)حسةةةةةن السةةةةةيد أبةةةةةو  المتطلبةةةةةات الفنيةةةةةة المهاريةةةةةة والخططيةةةةةة تعتمةةةةةد اعتمةةةةةادا كبيةةةةةرا علةةةةةى السةةةةةرعة.

    (61ص ،1110،عبدة
أما مفهوم السرعة من وجهة النظر الفسةيولوجية  فهةو يعبةر عةن الدلالةة علةى الاسةتجابات العضةلية 

 الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضلي وحالة الاسترخاء العضلي.
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كمةةا يعبةةر مصةةطلح السةةرعة مةةن وجهةةة النظةةر الميكانيكيةةة عةةن معةةدل التغيةةر فةةي المسةةافة بالنسةةبة 
 -بالنسةبة للزيةادة فةي الةزمن-التغير في المسةافة-لزمن،ونمعنى آخر العلاقة بين الزيادة في المسافةل

 التغير في الزمن.
ويرى تشارلز أ.بيوكر أن السرعة هي قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحةد فةي أقصةر 

 مدة.
 ويميز هارة بين ثلاثة أشكال للسرعة وهي:

 سرعة الاستجابة.-3السرعة الحركية، -1ية،  السرعة الانتقال-0
عةةادل عبةةد ويةةرى الةةبعض أن السةةرعة هةةي القةةدرة علةةى أداء حركةةات معينةةة فةةي أقصةةر زمةةن ممكن.)

  (015، ص 0999البصير علي،
أمةةا المفهةةوم الفيزيةةائي والفسةةيولوجي للسةةرعة حيةةث اعتبةةرت السةةرعة واحةةدة مةةن المكونةةات الأساسةةية 

م معظةةم أنةةواع النشةةا  الحركي،ويتحصةةل بسةةبب إخةةراق قةةوة معينةةة لةةدفع للصةةفات الحركيةةة لأنهةةا تةةلاز 
وتحريةةةق الكتلة.لقةةةد اعتبةةةرت السةةةرعة ضةةةرورية لكثيةةةر مةةةن الفعاليةةةات والألعةةةاب الرياضةةةية لارتباطهةةةا 
بالعديد من المكونات الحركية الأخرى،كذلق اعتبرت من العناصر الأساسية التي تقرر المستوى في 

 ياضية. الفعاليات والألعاب الر 
فمصةةةةطلح السةةةةرعة يسةةةةتخدم نتيجةةةةة الاسةةةةتجابة العضةةةةلية السةةةةريعة والتبةةةةادل بةةةةين حةةةةالتي الانقبةةةةاض 
والانبسا  العضلي أثناء عمل ما يتطلب سرعة خاصة مناسبة تنسجم فيها حركة أطراف الجسم مع 

 بعضها.لذا اعتبرت السرعة في الترنية الرياضية:
 أو الاستثارة أي تكيف أجهزة وأعضاء الجسم.الاستجابة السريعة الحاصلة من الحافز -أ
 الأداء الحركي بمقاومات مختلفة.-ب
 القابلية العالية لسرعة الحركة الانتقالية.-ق
 القابلية علة انجاز عمل معين بسرعة عالية باقصر زمن ممكن.-د
السةةةرعة التةةةي يعبةةةر عنهةةةا بةةةالتردد الحركي)تحصةةةل بواسةةةطة قيةةةاس عةةةدد الحركةةةات فةةةي الوحةةةدة -ه
 (.34،ص33،ص 0998، قاسم حسن حسينزمنية(.)ال
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فالتخطيط الصحيح لتنفيذ العملية التدريبية تتطلب مراعاة خصوصية شةكل الجسةم والمرحلةة العمريةة 
عنةةةد الأطفةةةال والمةةةراهقين أو الشباب،إضةةةافة إلةةةى قةةةوانين ومراحةةةل تطةةةور الجهةةةاز العصةةةبي المركةةةزي 

 أثناء الفعاليات الحركية.والعضلي والعلاقة المثلى المتبادلة بينهما 
يحةةةدد مصةةةطلح السةةةرعة فيزيائيةةةا بانه"المسةةةافة فةةةي الوحةةةدة الزمنيةةةة"أو أنهةةةا"تعبر عةةةن نتةةةائج وظيفةةةة  

الإزاحة على الزمن"كما تعرف بانها نسبة العلاقة بين الزيادة في المسافة على الزيادة في الزمن،كما 
 الزمن".×يصطلح عليها"المسار

ية فهو عبارة عن العمليات الفسيولوجية والإثارات العضلية التي تحصل أما من وجهة نظر فسيولوج
 في وقا قصير لتحدث الطاقة الحركية للأعصاب.

أمةةةا مةةةن الجانةةةب التشةةةريحي فالسةةةرعة عبةةةارة عةةةن اسةةةتجابة عضةةةلية سةةةريعة بةةةين حةةةالتي الانقبةةةاض 
ت الحركيةةةة ،كةةةذلق والانبسةةةا  كمةةةا أنهةةةا القةةةدرة علةةةى أداء حركةةةات مختلفةةةة أو متشةةةابهة وفةةةق المثيةةةرا

تعةةةةرف بانها"سةةةةرعة تفاعةةةةل الجهةةةةاز العصةةةةبي المركةةةةزي والتوجيةةةةه العضةةةةوي لإثةةةةارة العضةةةةلات علةةةةى 
 (.46،ص34،ص0998، قاسم حسن حسينالانقباض والانبسا ".(.)

 العوامل الفسيولوجية المؤثرة في السرعة: -2
تنميةةة وتطةةوير صةةفة يةةرى بعةةض العلمةةاء أن هنةةاك بعةةض العوامةةل الفسةةيولوجية التةةي يتاسةةس عليهةةا 

 السرعة،وأن أهم من  العوامل ما يلي:
 : الخصائص التكوينية للألياف العضلية -2-7

ثبا علميا أن عضلات الإنسان تشتمل على ألياف حمراء وأخرى بيضاء الأولى تتميةز بالانقبةاض 
ث التي أجريا البطأ في حين أن الثانية تتميز بالانقباض السريع  بمقارنتها بالأولى ونتيجة للأبحا

فةةي مجةةال التةةدريب الرياضةةي وجةةد أنةةه يتطلةةب وقتةةا طةةويلا لتنميةةة مسةةتوى الفةةرد الةةذي يتميةةز بزيةةادة 
نسةةبة الأليةةاف الحمةةراء فةةي معظةةم عضةةلاته للوصةةول إلةةى مرتبةةة عاليةةة فةةي الأنشةةطة الرياضةةية التةةي 

وى والسةباحة تتطلب بالدرجةة الأولةى صةفة السةرعة كمسةابقات العةدو لمسةافات قصةيرة فةي ألعةاب القة
 لمسافات قصيرة في مسابقات السباحة.

كمةةا أن وصةةوله إلةةى مسةةتوى معةةين يتوقةة  علةةى الخصةةائص الوراثيةةة التةةي يتميةةز بهةةا تكةةوين جهةةاز  
 العضلي.

 النمط العصبي: -2-2
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مةةن أهةةم العوامةةل التةةي يتاسةةس عليهةةا قةةدرة الفةةرد علةةى سةةرعة أداء الحركةةات المختلفةةة باقصةةى سةةرعة 
توجيةةه التةةي يقةةوم بهةةا الجهةةاز العصةةبي نظةةرا لأن مرونةةة العمليةةات العصةةبية التةةي عمليةةة الةةتحكم وال

تكمن في سةرعة التغييةر مةن حةالات الكة  إلةى حةالات الإثةارة تعتبةرا أساسةا لقةدرة الفةرد علةى سةرعة 
أداء الحركات المختلفة،لذلق نجد أن التوافق التام بين الوظائ  المتعةددة للمراكةز العصةبية المختلفةة 

 لعوامل التي تسهم بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير صفة السرعة.من ا
 القوة المميزة بالسرعة: -2-3

أثبتةةةا البحةةةوث التةةةي قةةةام بهةةةا أوزلةةةين إمكانيةةةة تنميةةةة صةةةفة السةةةرعة الانتقاليةةةة لمتسةةةابقي المسةةةافات 
فةاي القصيرة في ألعاب القةوى كنتيجةة لتنميةة وتطةوير صةفة القةوة العضةلية لةديهم،كما اسةتطاع موتنز 

إثبةةات أن سةةرعة البةةدء والةةدوران فةةي السةةباحة تتةةاثر بدرجةةة كبيةةرة بقةةوى عضةةلات السةةاقين لةةذلق فةةإن 
محاولة تنمية القوة العضلية المميزة بالسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمية وتطوير صةفة 

 )عةةةةةةةادل عبةةةةةةةد البصةةةةةةةير علةةةةةةةيالسةةةةةةةرعة خاصةةةةةةةة صةةةةةةةفة السةةةةةةةرعة الانتقاليةةةةةةةة والسةةةةةةةرعة الحركيةةةةةةةة. .

 (.016،ص0999،
 القدرة على الاسترخاء العضلي: -3

من المعروف أن التوتر العضلي وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل التي تعوق سرعة 
الأداء الحركةةي وتةةؤدي إلةةى بةةطء الحركةةات أو إلةةى ارتفةةاع درجةةة الإثةةارة والتةةوتر الانفعةةالي كمةةا هةةو 

 الحال في المنافسات الرياضية الهامة
 قابلية العضلة للإمتطاط:  -3-7

أثبتةةةا البحةةةوث العلميةةةة فةةةي المجةةةال البيولةةةوجي أن الأليةةةاف العضةةةلية لهةةةا خاصةةةية الامتطةةةا  وأن 
العضلة المنبسطة أو الممتدة تسةتطيع الانقبةاض بقةوة ونسةرعة مثلهةا مثةل الحبةل المطةا  والمقصةود 

فقةةةط بةةةل أيضةةةا العضةةةلات هنةةةا قابليةةةة العضةةةلات للامتطةةةا  ليسةةةا العضةةةلات المشةةةتركة فةةةي الأداء 
 المانعة أو العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق وينتج عن ذلق بطء الحركات 

 قوة الإرادة: -3-2
إن قوة الإرادة عامل هام لتنمية مستوى الفرد وسةرعته،فقدرة الفةرد الرياضةي علةى لمقاومةات الداخليةة 

ينشةةةد  مةةةن العوامةةةل الهامةةةة لتنميةةةة والخارجيةةة للقيةةةام بنشةةةا  تتجةةةه نحةةةو الوصةةةول إلةةةى الهةةدف الةةةذي 
  (.017،ص0999، )عادل عبد البصير عليالسرعة.
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 خصائص تطوير السرعة عند الذكور: -4
إن أحسةةن فتةةرة مناسةةبة لتطةةوير صةةفة السةةرعة تكةةون فةةي فتةةرة الطفولةةة،وذلق لتطةةابق الفتةةرة الزمنيةةة) 

الحركيةة فةي الأجهةزة الحسةية،  القصيرة(للجهد مع الإمكانيةات الوظيفيةة للأطفةال مةع تةوافر المةؤثرات
وتنظةةةيم الأجهةةةزة الحركية.لةةةذلق فةةةإن أهةةةم مشةةةكلة فسةةةيولوجية فةةةي نظريةةةات الترنيةةةة تكمةةةن فةةةي دراسةةةة 
الوظيفةةة الحركيةةة لجسةةم الإنسةةان فةةي التطةةور العمةةري.يفهم تحةةا مصةةطلح الوظيفةةة الحركيةةة"مجموع 

ضةةةمن الوظةةةائ  الفسةةةيولوجية الصةةةفات البدنيةةةة والقةةةدرات وقابليةةةة الفةةةرد. فالوظيفةةةة الحركيةةةة تصةةةن  
 المعقدة التي تحقق التكيف على الظروف الخارجية والداخلية".

كمةةةا تةةةدل البحةةةوث علةةةى أن دراسةةةة الصةةةفات المرفولوجيةةةة)التيارات الجسةةةمية الخارجية(والخصةةةائص 
الوظيفيةةة لجسةةم الإنسةةان تلعةةب دورا مهمةةا فةةي عمليةةات الاسةةتخدام الأمثةةل لوسةةائل التةةدريب السةةرعة 

في المراحل العمرية المختلفة.فتطوير كل وظيفةة مةن وظةائ  جسةم الإنسةان تحصةل ضةمن وطرقها 
فترة عمرية مناسبة يتم فيها ذلق التطور.لهذا فةإن تحديةد تنميةة الوظةائ  الحيويةة كالوظيفةة الحركيةة 

 يعتبر مهما،وياخذ المكان الأول من الجانب الفسيولوجي في تطبيق نظريات تنمية السرعة.
سةةةنة فيتمثةةةل فةةةي حصةةةول تطةةةور  08-06تطةةةوير السةةةرعة لةةةدى الةةةذكور بةةةين عمةةةر  أمةةةا خصةةةائص

للسةةرعة زيةةادة فةةي سةةرعة رد الفعةةل الحركةةي فةةي هةةذ  المرحلةةة مةةن العمر.فتطةةور السةةرعة يعنةةي تنميةةة 
جميع الفعاليات الحركية سةواء فةي السةرعة الحركيةة أو الانتقاليةة،أو أي أداء تمهيةدي آخر.لةذلق يةتم 

فةةةةي تنفيةةةةذ تنميةةةةة السةةةةرعة لأنهةةةةا تصةةةةل إلةةةةى أقصةةةةى إنجةةةةاز لهةةةةا خةةةةلال هةةةةذ  التةةةةدريب بشةةةةكل عةةةةال 
المرحلة.كةةذلق يمكةةةن الوصةةةول إلةةةى حركةةة السةةةرعة الاقتصةةةادية فةةةي هةةذ  المرحلةةةة لكونهةةةا مفيةةةدة.كما 
يتناسب مجال الحركة مع استخدام السرعة التي تتناسب وهدف السرعة.ويمكن الوصول إلى الحركة 

العمرية.فالتةةةةدريب الموجةةةةه يسةةةةاعد فةةةةي تطةةةةوير صةةةةفة السةةةةرعة فةةةةي  الأتوماتيكيةةةةة فةةةةي هةةةةذ  المرحلةةةةة
 لمستويات العليا.

كما أن التطور البيولوجي الطبيعي للسرعة بشةكل عةام لا يتغيةر أثنةاء التةدريب الرياضةي المةنظم.إن 
ديناميكية تطور السرعة لدى الرياضيين فةي هةذا العمةر يشةابه ديناميكيةة تطةور السةرعة عنةد أقةرانهم 

 يمارسةةةون الرياضةةةة بشةةكل منةةةتظم إلا أن تحسةةةن المسةةةتوى عنةةد الرياضةةةيين يكةةةون بمسةةةتوى الةةذين لا
، 0998)قاسةةةةم حسةةةةن حسةةةةين،أعلةةةةى ممةةةةا عنةةةةد أقةةةةرانهم الةةةةذين لا يمارسةةةةون الرياضةةةةة بشةةةةكل منتظم.

 (038،ص016ص
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 05إن ذلق يعني اعتبار هذ  المرحلةة مةن أنسةب المراحةل العمريةة فةي تطةوير السةرعة.أما بعةد سةن 
(أن طريقةةةةة تةةةةدريب 0966حظ ظهةةةةور حالةةةةة الاسةةةةتقرار فةةةةي السرعة.ويفسر)زاتسيورسةةةةكي سةةةةنة اةةةةيلا

السةةةرعة ليسةةةا مناسةةةبة مةةةع الرياضةةةيين الشةةةباب حيةةةث تسةةةتخدم بشةةةكل كبيةةةر تمةةةارين القةةةوة المميةةةزة 
 بالسرعة،والتي تسبب في النهاية أحيانا حاجز السرعة.

إن طرق تنمية السرعة يتم على أساس الإعداد البدني المتعدد الجوانب،وهذا يعني الاهتمام الخاص 
بتمةةارين السةةرعة المميةةزة بةةالقوة إضةةافة إلةةى تمةةارين القوة،فتحليةةل منهةةاق تةةدريب السةةرعة فةةي مختلةة  

بقطع  الألعاب الرياضية أظهر أن التدريب بهدف تطوير السرعة يحتوي على التمارين التي تتص 
مسافة قصيرة بالسرعة القصوى أو المقارنة له،وفي الوقةا نفسةه لا يشةمل المنهةاق الوسةائل والطةرق 
التةةدريب الخاصةةة بتطةةوير صةةفة السةةرعة المميةةزة بةةالقوة والقةةوة العضةةلية.لذا يحصةةل لةةدى الرياضةةيين 

 ها. بواسطة تلق التدريبات الوصول إلى حاجز السرعة ويسبب ثبات نتائج السرعة واستقرار 
لذا وجب تنمية وتحسين السرعة  لأنها أصبحا من أهةم مميةزات لاعةب كةرة القةدم،فالمهاجم السةريع 
يخشا  الدفاع كما أنه يثير الإرتباك في دفاع الخصم،ونالمثل فإن المدافع السةريع يعمةل المهةاجمون 

رتةةه علةةى لةةه ألةة  حساب،ونالإضةةافة إلةةى أنةةه يبعةةث الإطمئنةةان فةةي صةةفوف زملائةةه المةةدافعين لمقد
 التغطية المستمرة لهم.

وسرعة اللاعب تظهر في مقدرته على البةدء السةريع فةي أي موق ،وإمكانيةة اكتسةابه أقصةى سةرعة 
ممكنةةة خةةلال خمسةةةة الأمتةةار الأولى،ويتميةةز اللاعةةةب السةةريع بقدرتةةه علةةةى العةةدو بسةةرعة لمسةةةافات 

اتجاهةةه أثنةةاء جريةةه باقصةةى م( بةةالكرة أو بةةدونها،مع مقدرتةةه علةةى تغييةةر 51-5قصةةيرة أو متوسةةطة)
 سرعة سواء وهو حائز على الكرة أو بدونها.

ولكةةي يةةتمكن اللاعةةب مةةن تحسةةين سةةرعته يجةةب عليةةه أن يقةةوى عضةةلاته وفةةي نفةةس الوقةةا يحسةةن  
 من سرعة تلبيته.

وتعطةةةةةى تمرينةةةةةات السةةةةةرعة فةةةةةي بدايةةةةةة الفتةةةةةرة الأساسةةةةةية مةةةةةن وحةةةةةدة التةةةةةدريب اليوميةةةةةة،أي بعةةةةةد المقدمةةةةةة 
مرينةةةات عامةةةة لتحسةةةين السةةةرعة وتمرينةةةات خاصةةةة،فالتمرينات العامةةةة تحسةةةن مةةةن مسةةةتوى مباشةةةرة،وهناك ت

سرعة اللاعب بدون كرة،أما التمرينةات الخاصةة فهةي أساسةا لتحسةين سةرعة اللاعةب بالكرة،وكةذلق سةرعته 
 (.59،ص58،ص0994بدون كرة.)حنفي محمود مختار،

 وهناك مبادئ لتنمية السرعة تتمثل في:
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السةةةرعة بةةةدون اسةةةتخدام الكةةةرة لتنميةةةة السةةةرعة القصةةةوى ثةةةم تبةةةدأ تمرينةةةات السةةةرعة تبةةةدأ تمرينةةةات -0
 الخاصة باستخدام الكرة.

تهيئةةةة اللاعبةةةين نفسةةةيا لتةةةدريبات السةةةرعة بعمةةةل فتةةةرة إحمةةةاء كاايةةةة لتجنةةةب الإصةةةابات وليصةةةبح -1
 التدريب مؤثرا.

لسةرعة الأقةل مةن القصةوى التدرق والإيضاح لكمية التدريبات السرعة من حيث البةدء بتةدريبات ا -3
 ثم التدرق للقصوى مع تكرار التمرين حتى بداية ظهور مظاهر التعب على اللاعب.

أن يبذل اللاعب أقصى جهد ممكن أثناء التدريب على أن يعود إلةى حالتةه الطبيعيةة قبةل تكةرار -4
 الأداء مرة أخرى.

ار التدريب بصورة مشابهة للحالةة يجب إعطاء فترات كااية لاستعادة الشفاء للاعب لإمكانية تكر -5
 الأولى من الأداء.

يجةةب تقويةةة العضةةلات العاملةةة بشةةكل جيةةد قبةةل تنفيةةذ تةةدريبات السةةرعة تجنبةةا لةةتقلص العضةةلات -6
 والأرنطة.

تعطةةى تةةدريبات السةةةرعة أثنةةاء فتةةةرة الإعةةداد وتسةةتمر طةةةوال فتةةرة المنافسةةةات وان يكةةون موقعهةةةا  -7
 ريبية بعد فترة إحماء جيدة ويجب إعطائها قبل تمرينات التحمل.خلال الجزء الرئيسي للوحدة التد

تعتبر طريقة الحمل التكراري أفضل سبل تنمية السرعة لأنها تسمح بسرعة عودة اللاعب للحالة -8
الوظيفيةةة الطبيعيةةة بعةةد فتةةرة العمةةل دون أن تةةنخفض اسةةتثارة الجهةةاز العصةةبي للاعةةب لفتةةرة العمةةل 

 اللاحقة.
مةةرات أسةةبوعيا مةةع اسةةتخدام شةةدة  5-3د عةةدد مةةرات التةةدريب علةةى السةةرعة مةةن يجةةب أن لا يزيةة-9

 6-3بالمائة من أقصى مقدرة اللاعب بتكرار لعدد مجموعات من  011-85تدريبات تتراوح مابين 
دقةائق عةل أن تتةراوح مسةافة الجةري مةا  6-1مجموعات مع إعطاء فترة راحة مناسبة تتراوح ما بين 

 متر.51-31بين 
التنوع في الطرق والوسةائل والتةدريبات المسةتخدمة لتنميةة السةرعة مةن أجةل الةتخلص مةن يجب -01

عامةةل الملةةل الةةذي قةةد يصةةيب اللاعبةةين والعمةةل علةةى زيةةادة الدافعيةةة عةةن طريةةق اسةةتخدام تةةدريبات 
 (.61،ص60، ص1110)حسن السيد أبو عبدة،السرعة التنافسية بين اللاعبين.
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أشةرنا  سةابقا أن  الانتقال يجب العمةل علةى تنميتهةا وتطويرهةا حيةث ولأننا تطرقنا في دراستنا لسرعة
لسةةرعة الانتقةةال أهميةةة خاصةةة فةةي جميةةع المسةةابقات القصةةيرة والمتوسةةطة فةةي أنةةواع الأنشةةطة التةةي 
تشتمل على حركات متكررة كالسباحة والمشي والجري في ألعاب القوى،وركوب الدراجات والتجديف 

 وكرة القدم...إلخ.
 عاة النواحي الفسيولوجية التالية عند تنمية سرعة الانتقال:ويجب مرا 

 * بالنسبة لشدة حمل التدريب:
التدريب باستخدام السرعة الأقل من القصوى حتى السرعة القصوى مع مراعاة ألا يؤدي ذلق إلةى الةتقلص 

 العضلي وأن يتم الأداء الحركي بالتوقيا الصحيح والانسايبة والاسترخاء.
 جم حمل التدريب:*بالنسبة لح

استخدام مسافات قصيرة فةي التةدريب حتةى لا يةؤدي التعةب إلةى هبةو  مسةتوى السرعة،ويفضةل بنةاء علةى 
م( بالنسةةبة 81-11متةر بالنسةبة للسةباحين ومسةةافات تتةراوح مةا بةين)  15ذلةق التةدريب علةى مسةافة حتةةى 

لنسةةبة للألعةةاب الرياضةةية ككةةرة م( بالنسةةبة للمجدفين،ونا 111-011للعةةدائين ولمسةةافات تتةةراوح مةةا بةةين) 
م( ونالنسةةبة لكةةرة القةةدم والهةةوكي  11- 01اليةةد،كرة السةةلة،ايكون التةةدريب علةةى مسةةافات تتةةراوح مةةا بةةين) 

م( نظةةرا لكبةةر حجةةم الملعب،كمةةا يراعةةى عةةدم اسةةتخدام السةةرعة القصةةوى 31-01لمسةةافات تتةةراوح مةةا بةةين) 
 جهاز العصبي.مرات أسبوعيا تجنبا لإرهاق ال 3-1بما لا يزيد عن 

 * بالنسبة لفترات الراحة:
يجةةةب تشةةةكيل فتةةةرة الراحةةةة بةةةين كةةةل تمةةةرين وآخةةةر بحيةةةث تسةةةمح للفةةةرد باسةةةتعادة تكةةةوين مصةةةادر الطاقةةةة 

دقةةائق ويتناسةةب ذلةةق مةةع نةةوع  5-1بالعضةةلات،وتتراوح فةةي الغالةةب فتةةرة الراحةةة بةةين تمةةرين وآخةةر مةةا بةةين
 وحجم. التمرين الذي يؤديه اللاعب وما يتميز به من شدة

 *بعض الإرشادات العامة:
يجةةب العنايةةة بعمليةةات التهيئةةة والإعةةداد قبةةل بةةدء تةةدريبات السةةرعة للوقايةةة مةةن الإصةةابات فةةي العضةةلات -

 والأوتار والأرنطة.
يفضل البدء بتمرينات السرعة عقب الإحمةاء مباشةرة حتةى يمكةن الاسةتفادة بفاعليةة هةذ  التمرينةات وعةدم -

 تاثر الجسم بالتعب.
 الاهتمام بتنمية القوة العضلية حتى يمكن بذلق تنمية سرعة الانتقال.-
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 الاستفادة من تاثير عامل المرونة والمطاطية على تمرينات السرعة وكذلق القدرة على الاسترخاء.-
يفضل في الألعةاب التةي تسةتخدم أداة اللعةب كةالجري بةدون كةرة ثةم الجةري بةالكرة فةي كةرة القةدم أو -

)عةةةةةةةادل عبةةةةةةةد البصةةةةةةةير  لجةةةةةةةري بةةةةةةةدون عصةةةةةةةا الهةةةةةةةوكي ثةةةةةةةم الجةةةةةةةري بالعصةةةةةةةا..الخ.كةةةةةةةرة السةةةةةةةلة وا
 (.019،ص018،ص0999علي،
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 خلاصة:

سةةتنتج مةةن خةةلال هةةذا الفصةةل أن عنصةةر السةةرعة مةةن أهةةم العناصةةر فةةي أي نشةةا  بةةدني لةةذلق لةةه 
كفراري أهمية كبيرة و يعتبر من أهم مكونات معظم اللياقات البدنية لذا إهتم بها الكثير من الباحثين 

 .و كلارك و غيرهم

إن مفهةةةوم السةةةرعة لةةةدى الكثيةةةرين هةةةو السةةةباق مةةةع الةةةزمن و هةةةذا مفهةةةوم نةةةاقص مةةةوازاة مةةةع مةةةا لهةةةذا 
العنصر من الجوانب أخرى تناولناها في هذا الفصل و لقد أوضحنا من خلالها أهمية هةذا العنصةر 

فةةي الجزئيةةات المتعلقةةة  فةي جميةةع الأنشةةطة الرياضةية الجماعيةةة منهةةا أو الفرديةة مةةن خةةلال الخةوض
 .به

 :والسرعة هامة جدا في لياقة لاعب كرة اليد و تتاثر بعدة عوامل منها

  ل(التكوين العام للجسم ) وزن ، طو  الوراثة و

  مرونة المفاصل 

  الحالة الفسيولوجية للعضلات والمفاصل والتوافق العقلي والعصبي 

السةةرعة و أنشةةانا مفهومةةا جديةةدا للسةةرعة هةةو أوسةةع وأشةةمل ونهةةذا نكةةون قةةد أنزلنةةا الفكةةرة السةةابقة عةةن 
  وأعمق من مفهومها السابق

ومهمةةا توسةةعنا فةةي هةةذا العنصةةر فةةلا شةةق أننةةا لةةم نحةةط إحاطةةة شةةاملة و كاملةةة بهةةذا العنصةةر لأن 
 . موضوع السرعة أوسع مما يعتقد الكثيرين لكننا أخذنا ايه أهم مكونات المتعلقة به

 

  



 

 
 

 الفصل الرابع

 -U17 -سنة   17فئو أق ل من  
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 تمهيد:

كةةرة ساسةةي فةةي نشةةا  لأاواسةةط يعتبةةر الحجةةر لأاسةةنة مةةن صةةن  U17  هتمةةام بفئةةةلان اإ
مةر للوصةول إلةى لأفتةرات العمليةة التدريبيةة اعن اعتبار هةذ  المرحلةة مةن أهةم مراحةل و  لا، فضالقدم

هتمةام وإعةداد هةذا الصةن  إعةدادا متكامةل مبنيةا علةى أسةس لتحقيق أرقام قياسية الذي يلزم علينةا الإ
 .علمية ترنوية

 سنة. 07وهذا ما سنعرضه في هذا الفصل الخاص بفئة أقل من 
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 سنة : 71المرحلة السنية أقل من 
توازي هةذ  الفئةة مرحلةة المراهقةة فةي التصةنيف العلمةي لمراحةل النمو،حيةث تعةد أهمها،لمةا تحدثةه مةن ثةورة 
فةةةي الناشةةةأ بكةةةل مكوناتةةةه نتيجةةةة للتغيرات)الجسمية،النفسةةةية،الاجتماعية،العقلية،الحركية(التي تشةةةهدها.فإذا 

يظهةةرون مختلفةةين فةةي النةةواحي الجسةةمية والنفسةةية والوظيفيةةة،فإنهم يبةةدون جملةةة مةةن كةةان أفةةراد هةةذ  الفئةةة 
الخصائص المشتركة التي تظهر خلال هذ  الفترة من النمو،التي تعد الدراية بها من أهم شرو  العمل مع 

 هذ  الفئة،
ء على كل ما يتعلق ولما كانا دراستنا تهتم بفئة الناشئين فقد ارتاينا أن نخصص هذا الجزء لتسليط الضو 

بالمراهقةةة،من خةةلال تطرقنةةا لظةةاهرة النمةةو و أسسةةها النظريةةة كخطةةوة أولةةى ثةةم لأهةةم خصةةائص النمةةو التةةي 
 تميزها.

ويكاد يتفق المختصون في مجال دراسة النمو الإنساني على أنه سلسلة متتابعة من التغييةرات التةي تسةير 
حةةدة وهةةي إكتمةةال النضةةج ومةةدى اسةةتمرار  ونةةدء حسةةب أسةةلوب ونظةةام متةةرابط وتكامل،تهةةدف إلةةى غايةةة وا

 انحدار .
وللنمو مظهرين رئيسيين هما:النمو التكويني والنمو الوظيفي،ويقصةد بةالنمو التكةويني نمةو الفةرد فةي البنةاء 
والشةكل الجسةماني مةن حيةةث الةوزن والطةول،الأعراض والمحيطةةات أمةا النمةو الةةوظيفي فهةو نمةو الوظةةائ  

جتماعية،لتسةةةاير حيةةةاة الطفةةةل واتسةةةاع نطةةةاق بيئتةةةه،فالطفل ينمةةةو ككةةةل فةةةي مظهةةةر  الجسةةةمية والعقليةةةة والا
 الخارجي العام وينمو داخليا،تبعا لنمو أعضائه المختلفين

وتدخل هذ  الفترة بين مرحلتي الطفولة المتاخرة وسن الرشد،وتعتبر من أهم فترات تكةوين الشخصةية وثةراء 
الرياضةةي ،إذا مةةا أخةةذنا بعةةين الاعتبةةار كةةل الحقةةائق الإنسةةانية المعلومةةات،ورفع القةةدرات وتطةةوير المسةةتوى 

في كل جوانب هةذ  المرحلةة العمريةة ووظفناهةا فةي التعامةل مةع هةذ  الفئةة وهةي تةوازي مرحلةة المراهقةة فةي 
 التصنيف العلمي الذي يقوم على أساس التغيرات البنيوية والوظيفية والنفسية.فما هي المراهقة؟

ق نحو النضج،ويقصد بها مجموعة من التغيرات التي تطرأ على الفتى سةواء كانةا مةن فالمراهقة هي التدر 
الناحية البدنية أو الجنسية أو العاطفية أو الإجتماعية،والتي من شانها أن تنقل الفرد من فترة الطفولة إلى 

 تخلو هذ  المرحلة مرحلة الشباب والرجولة،ولذا تعتبر جسرا يعبر عليه الفرد من الطفولة إلى الرجولة و لا
من السلبيات لأنها تؤثر على سلوك المراهق،إذ يفةاجأ فيهةا بتغيةرات عضةوية ونفسةية سةريعة،تجعله شةديد 

 الميل إلى النمو والطتيان والعتق والاندفاع،فهي تسمى بالمرحلة السلبية خاصة من الناحية النفسية.
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لجوانةةب النفسةةية والاجتماعيةةة والعقلية،ونلغةةة والمراهقةةة هةةي مرحلةةة التغيةةرات نحةةو النضةةج والاكتمةةال فةةي ا
السنين فقد صنفها)أحمد زكي صالح( في المرتبة التي تسبق الرشد وتصل بالفرد إلى اكتمةال النضةج،فهي 
تبذأ مةن البلةوغ حتةى سةن الرشةد فةي الواحةد والعشةرين سةنة تقريبةا،وهي المرحلةة النهائيةة للتطةور الةذي يمةر 

لناضةةةةج جسةةةةميا وعقليةةةةا واجتماعيةةةةا نحةةةةو بةةةةدء النضةةةةج الجسةةةةمي والعقلةةةةي ايةةةةه الطفةةةةل،وهو الفةةةةرد الغيةةةةر ا
 والاجتماعي. 

*ومن وجهة نظر علم النفس فلقد عرفها)بياجه(بانها العمر الذي يندمج ايةه الفةرد مةع عةالم الكبةار،والعمر 
الةةذي لةةم يعةةد الطفةةل يشةةعر ايةةه بانةةه أقةةل ممةةن هةةم أكبةةر منةةه سةةنا،بل هةةو مسةةاوي لهةةم فةةي الحقةةوق علةةى 

قل،ويرتبط هذا الإندماق مع عالم الكبار في العديد من المجالات الإنفعالية المرتبطة بةالبلوغ تقريبةا كمةا الأ
تساعد هذ  التحولات العقلية،في تفكير المراهةق فةي تحقيةق اندماجةه وعلاقاتةه الإجتماعيةة مةع الكبةار،وهي 

 في الحقيقة الخاصية الأكثر عمومية في هذ  المرحلة من النمو 
 سم المراهقة إلى مراحل هي:وتنق
سةنة وتتميةزان بالنضةج البةدني الواضةح عنةد  05و01تتمةان مةا بةين مرحلة قبل البلوغ ومرحلـة البلـوغ:-7

 أغلبية المراهقين.
ــة المراهقــة:-2 سةةنة عنةةد البنةةات وتتميةةز 08و05سةةنة عنةةد الةةذكور ونةةين 10حتةةى 07تمتةةد مةةا بةةين مرحل

ويمكن أن تسةةةتغرق هةةةةذ  الفتةةةرة مةةةدة أطةةةةول قةةةد تزيةةةد مةةةةن بنضةةةج السةةةلوك والمجةةةال العةةةةاطفي الاجتمةةةاعي،
 (.80،ص81، ص1118صعونتها حسب الفروق الوراثية والعوامل الاجتماعية. )إسماعيل الصادق،

*ويطلق)ميخائيل ابراظيم(على المراهقة بالعشارية،ويعرف المراهقين بالعشاريين نسبة إلى عقود الارقام بين 
إلةةى  01لمرحلةةة الرشةةد،وتمتد فةةي العقةةد الثةةاني مةةن حيةةاة الفةةرد مةةن سةةنة،وهي مرحلةةة تاهةةب11سةةنوات و01
 سنة أو قبل أو بعد ذلق بعام أو عامين ويصنفها إلى ثلاثة مراحل فرعية:09
 سنة. 04-00مرحلة مبكرة ممتدة بين  - 
 سنة. 08-04مرحلة متوسطة تمتد بين  -
 (.115،ص0990أسعد،سنة.)ميخائيل إبراظيم 10-08مرحلة متاخرة وتدوم ما بين  -

وستتمحور دراستنا حول المرحلة المتوسطة لأنها توازي مرحلةة الناشةئين فةي سلسةلة قطاعةات التةدريب مةن 
جهة،وناعتبارها قمة السلم الهرمي لمراحل النمو الحركي،وهو ما يناسب موضوع بحثنا،وقد تبين مما سبق 



 سنة 71فئة أقل من الفصل الرابع:                                        الإطار النظري

 

56 
 

فما هي أهم مظاهر هذ  التغيرات المميزة لهذ  أن هذ  المرحلة هي مرحلة التغيرات التي تطرأ على الطفل،
 المرحلة؟

 مظاهر النمو عند الناشئين:
تميةةز هةةذ  الفئةةة جملةةة مةةن التغيةةرات الخاصةةة) البنيوية،الوظيفة،النفسةةية،الإجتماعية، العقليةةة( التةةي تحةةدث 

فيهةةا  نتيجةةة لتفاعةةل عةةدة عوامةةل ومةةؤثرات،تظهر علةةى الطفةةل خاصةةة مةةن الناحيةةة الفزيولوجيةةة،كما نسةةجل
وجود فروق بين أبناء السن الواحدة وفيها يتحةول الطفةل مةن كةائن لا جنسةي إلةى كةائن جنسةي قةادر علةى 

 أن يحافظ على سلالته.
وتةةؤثر هةةةذ  التغيةةرات بشةةةكل كبيةةر علةةةى المراهةةةق الةةذي يجةةةد نفسةةه أمةةةام مرحلةةة ليسةةةا كسةةةابقتها،وعليه أن 

 ات في المظاهر التالية:يعيشها بمشاكلها كلها، واضطراباتها،وتبدو هذ  التغير 
 ة:المظاهر الجسمي-

تبدو مظاهر النمو الجسمي في النمو الغدي الوظيفي وفي نمو الأعضاء الداخلية ووظائفها المختلفة،وفي 
نمةةةو الجهةةةاز العظمةةةي والقةةةوة العضةةةلية،وفي أثةةةر هةةةذ  النةةةواحي علةةةى النمةةةو الطةةةولي والةةةوزني.) بهةةةي فةةةؤاد 

 .(175،ص0997السيد،
(ونلاحةظ 08-06ات التي أجريا على المراهقين أن سرعة النمةو الجسةمي تتباطةا مةا بةين)وقد دلا الدراس

استعادة الناشأ لتناسق شكل جسمه وتخضع درجة النمو الجسمي،كما أشرنا سابقا لعدة مؤثرات تتمثل في 
 الصةةةفات الوراثيةةةة، التغذيةةةة، الغةةةدد،  وكةةةذلق الجنس،وتبةةةدو مظةةةاهر النمةةةو الجسةةةمي فةةةي هةةةذ  المرحلةةةة فةةةي
التغيةةةةةرات التةةةةةي تطةةةةةرأ علةةةةةى النةةةةةواحي الموفورلوجيةةةةةة)الهيكل العظمةةةةةي، الجهةةةةةاز العضةةةةةلي(وكذلق النةةةةةواحي 
الفيزيولوجيةةةةة التةةةةي تتجلةةةةى فةةةةي النمةةةةو الغةةةةددي الةةةةوظيفي ونمةةةةو الأعضةةةةاء الداخليةةةةة ووظائفهةةةةا المختلفةةةةة. 

 (. 81، ص1118)إسماعيل الصادق،
والحجم حيث يتاخر نمو الجهةاز العضةلي بمقةدار إن الخصائص الجسمية للمراهقة تنظر في زيادة الطول 

سنة تقريبا،ويتسبب ذلق تعبا وإرهاقا،كما يزيد نمةو العضةلات والعظةام وينةتج عنةه إتسةاع الكتفةين والصةدر 
وطول الجذع ومحيط الأطراف وطول السةاقين وهةذا النمةو السةريع فةي فترتةه الأولةى يجعةل حركةات الطفةل 

 راخي.غير دقيقة ويميل نحو الكسل والت
حيةةث يقلةةل التوافةةق العضةةلي والعصةةبي ويقلةةل الحركةةات وتكةةون غيةةر متزنةةة كمةةا يقلةةل عنةةد الةةذكور عنصةةر 
الرشةةاقة وتظهةةر علةةيهم علامةةات التعةةب بسةةرعة،أما عنةةد البنةةات ظهةةور خصةةائص جنسةةية أوليةةة تتمثةةل فةةي 
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طةين بالنسةبة ظهور الأعضاء التناسلية ونضجها كإتساع الحةوض ونةروز الثةديين بنبةوت الشةعر تحةا الإب
 للجنسين كما نلاحظ وصول البنات إلى مرحلة المراهقة قبل البنين.

 .(01،ص0996)محمد حسن علاوي،
 المظاهر المورفولوجية:-

تتمثل فةي التغيةرات التةي تحةدث إثةر نمةو الهيكةل والعظمةي والجهةاز العضةلي،حيث تبةدو فةي زيةادة الطةول 
الإناث،وتمر هذ  الزيادة بمرحلتين الأولى سريعة تمتد ما والوزن،ويكون بدرجة أوضح عند الذكور مقارنة ب

سةم فةي السةنة بالنسةبة 01سنة( عند الذكور حيث تصل إلى  05-01سنة(عند الإناث ونين)03-00بين)
سةةنة(عند الإناث،بينمةةا تسةةتمر  08-03كلةةب بالنسةةبة للوزن،أمةةا المرحلةةة الثانيةةة فتمتةةد بةةين) 9.5للطةةول،و
ميز بتبةاطؤ النمةو فةي جميةع مظاهر ،حيةث لا تتجةاوز فةي زيةادة الطةول مةن سنة عند الذكور،وتت 09حتى 

 كلب فقط. 5سم في السنة،أما الوزن فيزيد بمعدل  0-1
كما تظهةر الفةروق المميةزة فةي تركيةب  الجسةم بةين الةذكور والإنةاث بصةورة واضةحة ويةزداد نمةو عضةلات 

ى يستعيد الفرد اتزانه الجسمي،ويصل الذكور الجذع والصدر والرجلين بدرجة كبيرة مقارنة بنمو العظام حت
إلى نضجهم البدني الكامل تقريبا،إذتتخذ ملامةح الوجةه والجسةم صةورتها الكاملةة تقريبةا وتصةبح العضةلات 
قوية ومتينة ويتحسن شكل القوام،وفيها يحس الناشأ بالام النمو الجسمي لتاخر النمو العضلي في بعةض 

، 1118)إسةةةماعيل الصةةةادق،والعضةةةلات المتصةةةلة المناسةةةبة لتطور .نواحيةةةه عةةةن النمةةةو العظمةةةي الطولي،
  (. 81ص
 المظاهر الفيزيولوجية:-

يعتبر الجسد بمثابة العنصر الأساسي والركيزة التي تعتمد عليها فترة المراهقة فالتحولات التةي تظهةر عليةه 
والمظةةةةاهر الخاصةةةةة تحةةةةا تةةةةاثير الإفةةةةرازات الهرمونيةةةةة الخاصةةةةة بةةةةالبلوغ هةةةةي التةةةةي تتسةةةةبب فةةةةي التغيةةةةرات 

 بالمراهقة.
إن جسةةد المراهةةق يبةةرز خصوصةةية مكانتةةه النفسةةية فهةةو كاشةة  ووسةةيلة تعبيريةةة مفضةةلة إذ يشةةارك بشةةكل 
حميمي في الحياة النفسية. الجانةب المةادي للجسةد والإدارك الجيةد لهةذا الجانةب يقرنةه مةن الواقةع الخةارجي 

 ( 010، ص 1119والفيزيقي للأشياء)أحسن بونازين،
سةنة( يتواصةل نمةو حجةم عضةلة 05-04كما تتغير وظائ  كل جهاز من أجهزة الجسم ففي بداية البلةوغ)

القلب بشكل كبير ويفوق في جوهر  سعة وحجم وقةوة الشةرايين،وتبلب سةعة مصةب القلةب سةعة الشةرايين ثةم 
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ملل في نهاية  05ملل في بداية البلوغ ليصل إلى  8تتطور في مرحلة البلوغ ويزداد بذلق ضغط الدم من 
المراهقةةةة،ويؤثر الضةةةغط المرتفةةةع علةةةى الناشةةةأ حيةةةث تبةةةدو آثةةةار  فةةةي حةةةالات الإغمةةةاء والصةةةداع والتةةةوتر 

 والقلق،وعكس ما يظهر على الناشأ من حيوية ونشا  و تحمل التعب.
كمةةا تةةزداد سةةعة المعةةدة ويرتفةةع معةةدل الأيةةض الةةذي يسةةتعمل  فةةي بنةةاء الخلايةةا والأنسةةجة حيةةث يصةةل إلةةى 

بالمائةةةة أكثةةر مةةةن معةةدل الأيةةةض عنةةد الراشةةةد،فتزداد بةةذلق حاجةةةة الناشةةأ إلةةةى الفيتامينةةةات  31-11نسةةبة 
غ لكةل كيلةوعرام مةن وزن الجسةم وهةو 1.5والأملاح المعدنية وخاصة حاجتةه للبروتينةات حتةى تصةل إلةى 

المراهةةق  مةةا يعةةادل نسةةبة حاجةةة الراشةةد الممةةارس للرياضةةة،كما يةةزداد معدل)التيستوسةةتيرون( ممةةا يزيةةد قةةدرة
  (. 83، ص1118)إسماعيل الصادق، اللاهوائية.

كما تشمل نمو الأجهزة الداخليةة حيةث تظهةر الغةدة التيموسةية فةي المراهقةة النشةا  الجنسةي،ويبقى هرمةون 
النمةةةو الةةةذي تفةةةرز  الغةةةدة النخاميةةةة قويةةةا فةةةي تةةةاثير  علةةةى النمةةةو العضةةةلي خةةةلال المراهقةةةة حتةةةى تةةةؤثر عليةةةه 

ة،فتحد نشةةاطه وتعيةق عملةةه،وتتاثر أيضةةا هرمونةةات الغةدة الدرقيةةة فتةةزداد فةةي بةةادئ هرمونةات الغةةدة الجنسةةي
 (370،ص0990المراهقة ثم تقل بعد ذلق قرب النهاية.)حامد عبد السلام زهران،

 المظاهر الحركية:-
تةةؤثر التغيةةرات الجسةةمية التةةي تحةةدث فةةي هةةذ  المرحلةةةعلى الجانةةب الحركةةي للناشةةأ،حيث يتسةةم أدا   فةةي 

سنة( بالإرتباك وعدم التوافق والتدني والاختلال،مما يفسر تسةمية هةذ  المرحلةة بسةن  06-04البلوغ)بداية 
الإرتباك،كمةةةا تةةةزداد تحركةةةات الناشةةةأ دون هاداية،وتضةةةع  رشةةةاقته ويصةةةبح يبتعةةةد عةةةن القيةةةام بالحركةةةات 

 المالوفة،ايشعر بالحرق ويقل إهتمامه بالممارسة الرياضية.
سنة(سةةرعان مةةا يظهةةر الإتةةزان التةةدريجي فةةي نةةواحي 08-06تةةاخرة مةةن المراهقةةة)لكةةن ونبدايةةة المرحلةةة الم

الإرتباك والإضطراب الحركي،وتاخذ مختل  النواحي النوعية للمهارات الحركية في التحسن والرقي لتصةل 
 إلى درجة عالية من الجودة ونذلق يرتقي مستوى التوافق العضلي عصبي إلى درجة عالية.

ة لمختلةة  المثيةةرات فتةةزداد ويصةةبح الأداء الحركةةي للمراهةةق أكثةةر توافةةق واتةةزان ويرقةةى أمةةا سةةرعة الاسةةتجاب
 إتقان المهارات الحركية.

وعليه فتعتبر هذ  المرحلة دورة جديدة من النمو الحركي،يستطيع فيها الفتى والفتاة اكتساب وتعلةم مختلة  
المهةارات واتقانهةا وتثبيتها،بالإضةةافة إلةى ذلةةق فةإن عامةةل زيةادة القةوة العضةةلية التةي تميةةز المراهةق يسةةاعد  

ية كبيرة،كمةةا أن زيةةادة  مرونةةة علةةى ممارسةةة أنةةواع عديةةدة مةةن الأنشةةطة الرياضةةية التةةي تتطلةةب قةةوة عضةةل
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عضةةلات الفتةةاة تسةةاعد فةةي قةةدرتها علةةى ممارسةةة بعةةض الأنشةةطة الرياضةةية، كالجمبةةاز الرياضةةي،والرقص 
 (.84، ص1118إسماعيل الصادق،والتزحلق على الجليد.)

 المظاهر النفسية:-
النفسةانيين والمحللةين إن الإضطرنات التي تظهر في مخيلة المراهق أثارت منذ القديم اهتمام الإخصةائيين 

 النفسانيين كالأوقات الاإكتئابية والسلوكات العدوانية ومختل  الصةعونات السةلوكية التةي يظهرهةا المراهةق.
 (011،ص1119)أحسن بونازين،

ويةةؤدي النمةةو السةةريع فةةي البلةةوغ إلةةى إحةةداث تغيةةرات نفسةةية فةةي حيةةاة الفةةرد ايختةةل اتةةزان البةةالب لاخةةتلاف 
و والسرعات الجزئية المصاحبة لها،وهكذا يشعر بالإرتباك ويميل سلوكه أحيانا إلى مةا السرعة النسبية للنم

يشةبه الشةذوذ ولهةذا أطلةق علةى هةذ  المرحلةة أحيانةا بالمرحلةة السلبية،وخاصةة مةن الناحيةة النفسةية،فلا هةةو 
 طفل و لاهو راشد بل مخلوق حائر بين عالمين
ة( ومةةا يواجةةه البةةالب مةةن تحةةديات فةةي هةةذ  المرحلةةة،وما وكنتيجةةة لمةةا مةةن تغيةةرات جسةةمية)داخلية وخارجبةة

اكتسةةةبه مةةةن المراحةةةل السةةةابقة، فإنةةةه يشةةةعر بانةةةه لةةةم يعةةةد طفةةةلا قاصةةةرا ايميةةةل إلةةةى الإعتمةةةاد علةةةى نفسةةةه 
والإسةةةتقلال عةةةن الأسرة،ويسةةةعى إلةةةى الثقةةةة وتاكيةةةد الةةةذات،كما يزيةةةد اهتمامةةةه بنفسةةةه ونمظهةةةر  الخةةةارجي،و 

دث،ويظهر الغضةةةةةب لأتفةةةةةه الأسةةةةةباب،ويتفادى مشةةةةةاركة الآخةةةةةرين لايكتةةةةةرث بمةةةةةا يةةةةةدور حولةةةةةه مةةةةةن حةةةةةوا
اهتماماته،ومشاركة اهتماماتهم،ونلاحظ عليه أيضا ابتعاد  عن التصرفات الصبيانية التي أصبح يةرى أنهةا 

 لم تعد تناسبه.
ويعةةيش البةةالب فةةي هةةذ  المرحلةةة حةةالات نفسةةية مضةةطرنة،كالخجل والشةةعور بالضةةع  والعزلةةة وتنشةةا لديةةه 

مخةةةاوف لشةةةعور  بالضةةةع  وعجةةةز  تجةةةا  متغيةةةرات البيئةةةة فليجةةةا إلةةةى الانطةةةواء حةةةول ذاته،ويصةةةبح بعةةض ال
يعةةيش فةةي الخيةةال الةةةذي يسةةهل عليةةه بلةةةوغ أمانيةةه وتحقيةةق مةةةا عجةةز عةةن تحقيقةةةه فةةي الواقةةع. )إسةةةماعيل 

 (.85، ص1118الصادق،
 

  



 سنة 71فئة أقل من الفصل الرابع:                                        الإطار النظري

 

60 
 

 :خلاصة الفصل
سةنة لكةرة القةدم، حيةث  07من خلال ما سبق، نكون قد قمنا عرضةا تفصةيليا لفئةة أقةل مةن  

قمنةةةا بتعريةةةةف هةةةذ  الفئةةةةة وميولاتهةةةا وكيةةةةف تةةةؤثر فيهةةةةا مرحلةةةة المراهقةةةةة مةةةع التغيةةةةرات الفيزيولوجيةةةةة 
 والمورفولوجية التي تطرأ على ذات الفئة.
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 :تمهيد
 في قدمناها التي الفرضيات خطا أو صحة من التاكد علينا تستوجب بحثنا يطرحها التي المشكل طبيعة إن

 نظري  بحث كل لأن النظرية الدراسة إلى بالإضافة ميدانية بدراسة القيام علينا استوجب لذا الدراسة، بداية
 .للدراسة قابلا كان إذا ميدانيا تاكيد  يشتر 
 عناية إلى تحتاق التي الهامة المراحل من العلمي والبحث التقويم لأغراض البيانات جمع عملية وتعتبر
 البحث قيمة أن ،ذلق العلمية البحوث في المنهجية أهمية على الباحثون  الباحث،ويؤكد قبل من خاصة
 التي الأدوات ويحدد بحثه يصمم أن الباحث الباحث،على يتبعه الذي بالمنهج وثيقا ارتباطا ترتبط ونتائجه
 يستخدمها سوف التي الأدوات ويحدد بحثه أهداف تطبيق من يتمكن حتى واضحة بطريقة يستخدمها سوف
 عينة تعتبر بحثه،كما مراحل من مرحلة كل في يستخدمها سوف التي والأدوات الوسائل جميع تحديد وكذا

 .البيانات جمع في الرئيسية الخطوات من البحث
 .ونالتفصيل النقا  هذ  جميع إلى الفصل هذا في سنتطرق  وعليه
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  :الاستطلاعية الدراسة-0
 تدريب أوقات ومعرفة المستعملة الوسائل لتفقد ميدانية بزيارة قمنا الاستطلاعية التجرنة إجراء في البدء قبل

 طريقة أفضل إلى التوصل أجل من وهذا الفريق، ومستوى  المتوفرة الإمكانيات بدراسة قمنا ذلق ونعد الفريق
  مدرب قابلنا حيث ، الميداني العمل خلال تواجهنا أن يمكن التي والمشاكل العراقيل وتجنب الاختبارات لإجراء
 .الاختبارات لإجراء المخصص الوقا على الاتفاق وتم الفريق

 دراسته بجوانب الإلمام أجل من نظرة إلقاء في الباحث تساعد التي هي الأولية الاستطلاعية الدراسة وتعد 
 .الميدانية

 :  بدايتها كانا استطلاعية دراسة إجراء من بد لا ميدانية، دراسة إجراء بصدد أننا ونما 
 .الدراسة هذ  إجراء إمكانية ومدى المكان على التعرف -
 .مواجهتها المحتمل الصعونات ومختل  عملنا، عرقلة يمكنه ما كل على التعرف -
 .ظروفها ومختل  بها، المحيطة الأجواء ومعرفة العينة تحديد -
 .العينة أفراد من التقرب -
  :الدراسة مجالات -2

 والمجال البحث، فيها يجرى  التي المنطقة أي المكاني، المجال وهي أقسام، ثلاثة إلى البحث مجالات نقسم
 الميداني البحث يستغرقها التي المدة أي الزمني المجال وأخيرا البحث، عليهم اجري  الذين الأفراد أي البشري 
 :كالآتي موضحة وهي

 الرياضي للموسم المسيلة شباب مولودبة فريق أشبال لاعبي من عينة على التجرنة تما:البشري  المجال
 .الجهوية باتنة لرابطة الأول الجهوي  بطولة في ينشطون  الذين لاعب 08 عددهم كان والذين 1111/1111
 .بالمسيلة خلقة أحمد الشهيد البلدي بالملعب الاختبارات هذ  جرت:المكاني المجال
 الذي الزمني المجال كان حيث الاختبارات، وتطبيق البحث إجراء فيها يتم التي الفترة وهي :الزمني المجال
 :قسمين إلى ينقسم الدراسة بهذ  ايه قمنا

 شهر منتص  في الدراسة موضوع تحديد بعد البحث لهذا الجدية الدراسة بدأت:النظري  الجانب
 .النظرية الدراسة بدأت التاريخ هذا ومن 1111ديسمبر
 :يلي كما فكانا البدنية الاختبارات:التطبيقي الجانب
 .04/11/1111:القبلي الاختبار
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 .14/13/1111:البعدي الاختبار
 :الدراسة متغيرات ضبط-3

 قدر فيها التحكم بغرض هذا و ميدانية دراسة أي في ضروري  عنصر الدراسة متغيرات ضبط يعتبر     
 في الوقوع دون  الميدانية الدراسة نتائج تحليل و تفسير على مساعدا الضبط هذا يكون  بحيث المستطاع
 :يلي كما بحثنا متغيرات ضبط جاء قد و الصعونات و العراقيل
 لاعبي لدى بالكرة الانتقال مهارة تحسين و السرعة صفة لتنمية مقترح تدريبي برنامج تاثير:الدراسة عنوان
  سنة. 07أقل من  فئة القدم كرة

 .تابع والآخر مستقل أحدهما اثنين متغيرين هناك أن جليا لنا تبين البحث فرضيات إلى استنادا
 :المستقل المتغير تعريف: أولا -أ

 ".الدراسة موضوع التابع بالمتغير علاقته من للتحقق بالتغيير الباحث يتناوله الذي العامل" هو
 .مقترح تدريبي برنامج* :المستقل المتغير تحديد

 :  التابع لمتغيرا تعريف: ثانيا-ب 
 ".يبدله أو المستقل المتغير الباحث يطبق حينما تتغير أو تختفي أو توجد التي الظاهرة"هو و
 السرعة صفة تنمية *: التابع المتغير تحديد  
 (.01،ص1101اليمين، عبد بودواد) .القدم كرة في بالكرة الانتقال مهارة تحسين*                         
 : الدراسة لمتغيرات الإجرائي الضبط  
 وذلق علمية بطريقة بالمشكلة المحيطة الظروف كل في التحكم الباحث من تتطلب الميدانية الدراسة إن

 أي ،( الدخيلة) المحرجة المتغيرات من المستطاع قدر والتخلص عزل ومحاولة بدقة الدراسة متغيرات بضبط
 .(التابع المتغير)  نتيجة على يؤثر أن يمكن الذي متغير أي تاثير إزالة
 الحقيقية المسببات على يتعرف أن الباحث على يصعب"  راتب كامل وأسامة علاوي  حسن محمد يقول
 ".الصحيحة الضبط لإجراءات الباحث ممارسة بدون  للنتائج
 : حيث من الدراسة متغيرات بضبط الباحث قام الاعتبارات هذ  من وانطلاقا

 السن : 
 .سنة 07أقل من  أعمارهم تتراوح الذين اللاعبين على العينة اختيار في الباحث اعتمد
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 الجنس : 
 . غيرهم دون  الذكور على البرنامج بتطبيق الباحث قام
 :الدراسة في المتبع المنهج -4 
 فن عن عبارة"هو المنهج لأن المنهج تحدد التي هي الباحث إليها يتطرق  التي الظاهرة طبيعة دراسة إن

 على البرهنة أجل من أو لدينا مجهولة حقيقة عن الكش  أجل من إما الأفكار من لسلسة الصحيح التنظيم
 .(16،ص1101اليمين، عبد بودواد")الآخرون  يعرفها لا حقيقة
 واضحة،ذلق بصورة العلمية الطريقة معالم فيها تتمثل التي العملية المناهج أكثر من التجريبي المنهج يعتبر
 بدراسة الباحث يقوم الماضية،بل للحوادث التاريخ أو حالة تحديد أو موق  وص  مجرد عند تق  لا لانها

 حتى وذلق أخرى  متغيرات في ويتحكم مقصودا تغييرا بعضها في معينة،ويحدث بظاهرة المتعلقة المتغيرات
 .العلمي الضبط درجات أقصى تحقيق يراعي ذلق وأثناء المتغيرات هذ  كل بين السببية العلاقات إلى يتوصل
 الافراد من مجموعتان هناك كان إذا أنه على التجريبي المنهج عليها يقوم التي الاساسية الفكرة وتعتمد

 الأخرى،فإن دون  المجموعتين إحدى إلى معينا عنصرا أضفنا ثم والعوامل الخصائص جميع في متشابهتان
 تشابه حال في أنه المضاف،كما العنصر هذا وجود إلى يرجع المجموعتين بين ذلق بعد اختلاف أو تغير أي

 إلى يرجع يظهر الذي التغير أو الاختلاف فإن الأخرى  دون  أحدهما من معين عنصر وحذف المجموعتين
 .العنصر هذا غياب
 المتغيرات أو المتغير في المؤثرة الأساسية العوامل كل لضبط محاولة بانه التجريبي المنهج نعرف ونالتالي
 تاثير  وقياس تحديد بقصد معين نحو على ويغير  الباحث ايه يتحكم واحدا عاملا عدا ما التجرنة في التابعة
 عن تكش  التي العلمية التجرنة أسلوب على أساسا يقوم التجريبي التابعة،والمنهج المتغيرات أو المتغير على

 الموق  في تحدث التي القوى  أو الديناميات مع تتفاعل التي المختلفة  المتغيرات بين السببية العلاقات
 .التجريبي

 لظاهرة الموضوعية الملاحظة بانه الرياضي المجال في التجريبي المهج نعرف أن يمكننا تقدم ما خلال ومن
 المتغيرات يثبا بينما أكثر أو واحدا متغيرا ويتضمن المحكم بالضبط يتميز موق  في تحدث معينة،
 (.037ص ،036،ص1119أحمد، الله اليمين،عطاء عبد بوداود.)الأخرى 
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 :الدراسة وعينة مجتمع-1
 من يتطلب إذ الرصين العلمي العمل اتمام لغرض الضرورية الخطوات من الدراسة عينة اختيار عملية تعد

 العينة هذ  كون  إلى إضافة حلها المراد المشكلة مع وتنسجم عمله طبيعة مع تتلاءم عينة عن البحث الباحث
 .تمثيل أصدق الأصلي مجتمعها تمثل

 المجموعة هذ  تكون  العينة،وقد منها تؤخذ التي الاصلية المجموعة تلق"بانه الدراسة بمجتمع ويقصد
 ويمكن" العالم" اسم الاحصائي المجتمع على أخرى،ويطلق وحدات أية سكانا،أو أو كتبا أو مدارس،تلاميذ،

 التجرنة،هذ  في المعطى بالمتغير تتعلق سمات أو خصائص تمتلق التي الاشياء كل أنه على تحديد 
ويتمثل مجتمع الدراسة في أندية بلدية المسيلة حيث . الاحصائي والتحليل والقياس للملاحظة قابلة الخصائص

تبلب ثلاث أندية،فريق ينشط في القسم الوطني الثاني هواة)وفاق المسيلة(،وفريقان ينشطان في البطولة 
 المسيلة،أولمبي المسيلة(.الجهوية الاولى لرابطة باتنة)مولودية شباب 

 التي المفردات من محدود مقدار أو بحصة الأصلي لمجتمع تمثيل يستهدف اجراء" فهي العينة تعريف أما
 يتم التي النتائج تعميم بغرض البحث،وذلق او بالدراسة المتعلقة البيانات أو القياسات تؤخذ طريقها عن

 الدين نصر محمد".)العينة منه المسحوب الأصلي المجتمع على العينة من إليها التوصل
 (07،ص04،ص1113رضوان،

 تكون  الرياضي النفس علم في و عليها عمله محور و مجمل الباحث يجري  الذي النموذق بالعينة يقصد كما
 ضمن التجرنة بإجراء تسمح لأنها ذلق ،و مقصود بشكل البحث عينة باختيار قمنا لقد و.الإنسان هي العينة
 :هما مجموعتين من تتكون  و ملائمة ظروف

 : التجريبية المجوعة-أ
 تضم عليها،و المتغير هذا تاثير لمعرفة المستقل المتغير أو التجريبي للمتغير تتعرض التي المجموعة وهي
  ( .سنة 07-06) الأشبال فئة القدم لكرة المسيلة شباب مولودية للهواة  الرياضي النادي من لاعبين 19
 : الشاهدة المجموعة-ب

 كبيرة فائدة المجموعة هذ  وتقدم عادية ظروف تحا وتبقى التجريبي للمتغير تتعرض لا التي المجموعة وهي
 له تعرضا الذي التجريبي المتغير عن والشاهدة التجريبية المجموعتين بين الفروق  تكون  حيث للباحث

 .التجريبية المجموعة
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 07-06) الأشبال فئة القدم لكرة المسيلة شباب مولودية للهواة  الرياضي النادي من لاعبين 19 تضم و
 .(سنة
 (.031،ص1101اليمين، عبد بودواد)
 : الدراسة مجموعات تجانس -ج 

 الظروف جميع في تماما متكافئة المجاميع تكون  ان يجب  التجريبي العامل إلى الفروق  إرجاع نستطيع لكي
 بالمتغيرات يتعلق ايما متكافئة مجموعات تكوين الأقل على يحاول أن"  المجرب على ويجب والمتغيرات،

  " .بالبحث العلاقة ذات
 يمثل تجانس عينة الدراسة 2جدول 

 لا أنه( ب) الجدول من ،يتبين1.31( = 1.15> ) خطا نسبة وعند( 8) حرية درجة أمام الجدولية(ت) قيمة
 على يدل مما ، الجدول في المدرجة المتغيرات في  المجموعتين لاعبي بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد

 .المتغيرات هذ  في البحث مجموعتي تجانس
 

 الدلالة ت التجريبية  المجموعة  الضابطة المجموعة 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

  

 دال غير 0.66 1.13 6.16 1.19 6.18 متر 41اختبار
 دال غير 1.70 1.46 01.16 1.19 01.40 م71×4اختبار
 دال غير 1.10 1.51 03.01 1.58 03.57 أكرموف اختبار
 جري  م21 اختبار
 بالكرة

 دال غير 0.71 1.67 9.17 1.19 9.47

 الدحرجة اختبار
 شواخص11 بين

 دال غير 1.99- 0.50 01.75 0.06 01.05

 الدحرجة اختبار
 شواخص71 بين

 دال غير 0.41- 1 07.88 0.17 07.77
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 : والمعلومات البيانات جمع أدوات-1
 في فاعتمدنا المتبع، المنهج في الباحث يستخدمها والوسائل الأدوات من مجموعة علمي بحث أو دراسة لكل
 الخطوات بإتباع إليها نسعى التي الحقائق من تمكننا حتى والميدانية النظرية المعلومات جمع على هذا بحثنا
 :التالية

 : النظري  الجانب أدوات-1-7
 والمذاكرات المجلات ونعض وأجنبية عرنية ومصادر مراجع عدة على النظرية العلمية المادة جمع في اعتمدنا
 .الدراسة بموضوع كبيرة علاقة ولها العلمية القيمة حيث من تتقارب

 :التطبيقي الجانب أدوات-1-2 
 و بطرحها قمنا التي الفرضيات لتحقيق الملائمة و المناسبة الطرق  استخدام على دراستنا في اعتمدنا لقد    
 أجريا التي و بالكرة الانتقال مهارة واختبارات السرعة اختبارات في تتمثل الذي و الاختبار طريقة بينها من
 تدريبي برنامج استعمال تم كما بعدي و قبلي اختبار شكل على الشاهدة و التجريبية المجموعتين كلتا على
 المجموعة لها تخضع و بالكرة الانتقال ومهارة الانتقالية السرعة تطوير في تساهم تدريبية حصص شكل على

 .البحث لعينة التجريبية
 :الاختبار تعريف-1-2-7
 ".حالات عدة أو حالة لتقويم تجريبي منهج و ووسيلة الأسلوب:"هو
 عملية صيب و ضوابط وفق معين عمل أداء على الفرد قدرة قياس:"أنه على محجوب وجيه عرفه كما

 يتضمن موق  في الفرد استجابة ملاحظة هو:يونسي انتصار عن نقلا محجوب وجيه يضيف دقيقة،و
 (.154،ص0989، محجوب وجيه .)دقيقا تسجيلا الاستجابة هذ  قياس و للتسجيل منظمة منبهات

 البحوث في وخاصة والرياضية البدنية الترنية مجال في استخداما الطرق  أهم من وهي:البدنية الاختبارات
 البحوث مجال في دقيقة نتائج إلى للوصول الطرق  وأنجح وأهم الموضوعي التقييم أساس باعتبارها التجريبية
 .العلمية
 واضحة صورة تعطينا وهي( الخ..كالقوة،السرعة،التحمل)البدنية النواحي قياس هو الاختبارات هذ  من والهدف
 المستوى  تقييم أجل البدنية،من القدرات على الوقوف إلى الوصول من نتمكن حتى للأفراد البدنية الحالة عن

 الحالية،حتى الأفراد حالة بمعرفة الرياضي المجال في البدنية الاختبارات هذ  لنا تسمح للفرد،كما البدني
 .والمال والجهد الوقا عامل ذلق في سليم،مراعين بشكل لها والتخطيط التدريبية البرامج بناء من نتمكن
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 الرياضية الانشطة في للأفراد المهاري  المستوى  قياس الاختبارات هذ  من الهدف:المهارية الاختبارات
 التدريبية البرامج ونناء لمستواهم تقييم للأفراد،ونستطيع المهاري  المستوى  معرفة من نتمكن حتى المختلفة،
 الله اليمين،عطاء عبد بوداود.)والفردية الجماعية الالعاب في الخططية المقدرة بقياس لنا تسمح كما المناسبة
 (.013،ص1119أحمد،

 : والمهارية البدنية الاختبارات-1-2-2
 (السرعة اختبارات:)البدنية الاختبارات-1-2-2-7
 .بالترتيب الاختبارات تبدأ المدرب بمساعدة جيد احماء بعد
 :أكرموف اختبار :أولا

 .الكرة في التحكم على القدرة قياس:منه الهدف
 .أقماع،كرات،ميقاتي:المستعملة الوسائل
 يتوسط قمع الوسط وفي متر01 وآخر قمع بين المسافة مرنع على أقماع4 وضع:الاختبار أداء طريقة
 .المرنع

 إلى ينتقل ثم المرنع يتوسط الذي 1 رقم القمع إلى 0 رقم القمع من سرعة باقصى بالجري  اللاعب يقوم-
 القمع إلى ومنه 5 رقم القمع إلى الانتقال ثم 1 رقم القمع إلى العودة ثم 4 رقم القمع إلى ثم 3 رقم القمع
 .0رقم
 .المستغرق  الوقا حساب-

(R.A.AKRAMOV.SELECTION  ET PREPARATION  DES  JEUNES 
FOOTBALLEURS.1990 .p78).  
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 م10

4

  :متر 71×4 الجري  اختبار:ثانيا
 . متر 01×4 لمسافة الانتقالية السرعة قياس الى الاختبار هذا يهدف: منه الهدف

 .ميقاتي.كرونومتر أقماع،شريط:المستعملة الوسائل
 سرعته باقصى اللاعب ينطلق البدء إشارة سماع وعند البداية، خط خل  الوقوف وضع من:الاختبار طريقة
 .البداية خط إلى العودة النهاية،وأخيرا خط إلى الجري  البداية،ثم خط إلى العودة ثم.النهاية خط حتى

Cédric cattenoy François GIL.FOOTBALL éveil et initiation.p237) (     
 
 
 
 

  :متر 41 الجري  اختبار: ثالثا
 . م41 لمسافة الانتقالية السرعة قياس الى الاختبار هذا يهدف:منه الهدف

 .ميقاتي.كرونومتر أقماع،شريط:المستعملة الوسائل
 باقصى اللاعب ينطلق البدء إشارة سماع وعند البداية، خط خل  الوقوف وضع من :الاختبار أداء طريقة
 .النهاية خط حتى سرعته
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 (بالكرة الانتقال مهارة اختبارات:)المهارية الاختبارات-1-2-2-2
 اختبــار الجــري بالكــرة : أولا:
يهدف هذا الاختبار إلى قياس القدرة على التحكم في الكرة مع الجري لدى لاعبي كرة هــدف الاختبار:    

 القدم الناشئين .
 كةرات ، أقماع ، ميقاتي .الوسائل المستعملــــة : 
   طريقـة أداء الاختبار :

قمع بلاستيكي ، يجري اللاعب بالكرة في اتجا  القمع ويدور متر من  11يق  اللاعب والكرة معه على بعد 
 حوله ويعود في اتجا  نقطة البداية ، وذلق باستخدام كلتا القدمين ، مع احتساب الوقا المستغرق.

(Cyril VANLERBRGHE.FOOTBALL.360exercices et jeux pour tous. Des 
débutants aux seniors.p40.p100)  

 
 
 
 
 
 
 

 :المراوغة اختبار:ثانيا
 .القدم كرة لاعبي لدى المراوغة على القدرة قياس:منه الهدف

 .كرات،أقماع،ميقاتي:المستعملة الوسائل
 اأقماع 16 يوجد أمتار 15 بعد وعلى البداية خط على الكرة ومعه اللاعب يق :الاختبار أداء طريقة

 يقوم ثم متر 15 مسافة بالكرة اللاعب يجري  بان التمرين متر،يبدأ 10 وآخر قمع بين المسافة بلاستيكية
 على السيطرة مع الاقماع بين المرور في القدم من المختلفة الأجزاء مستخدما الاقماع بين الالتفاف بعملية
 وايابا ذهابا المستغرق  الوقا احتساب مع عنه تبتعد أن ودون  الكرة
 (.068،ص1101عبدة، أبو السيد حسن.)ثانية 1 له تضاف الاقماع أحد اللاعب اسقط إذا-
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 :شواخص 71 بين الدحرجة اختبار:ثالثا
 .القدم كرة لاعبي لدى الدحرجة على القدرة قياس:منه الهدف

 .الارتفاع مناسبة أقماع كرات،ميقاتي،:المستعملة الوسائل
 يقوم البدء إشارة تعطى عندما البداية خط خل  قدم كرة ومعه المختبر اللاعب يق :الاختبار أداء طريقة
 وآخر قمع كل بين أن العلم كليتهما،مع او واليسرى  اليمنى القدم استخدام ويمكنه الشواخض بين بالجري 
 .متر 0.5 مسافة

 قبل من مقصود غير خطا وقع ما إذا أخرى  محاولة إعطاء ويمكن فقط واحدة محاولة للاعب تعطى-
 .الشواخص احد إسقا  أو معا شاخصين كإجتياز اللاعب

 ، الزهاوي  خورشيد فال الله،دهه سعد جبار فرات.)الأقرب ويسجل وإيابا ذهابا المستغرق  الزمن يحتسب-
 (.115ص ،1100

 :للأداة السيكومترية الخصائص -1-3
 تطبيق طريقة باستخدام البدنية القدرات لإختبار الثبات معامل بإيجاد الباحث قام :الثبات معامل-1-3-7

 خارق ومن البحث مجتمع من لاعبين  01 على الاختبار تطبيق إجراء تم حيث ، تطبيقه وإعادة الاختبار
 الإجراء شرو  بنفس الإختبار تطبيق إعادة تم ونعدأسبوع(  الاستطلاعية العينة) الأساسية البحث عينة
 .الأول

  



  الفصل الخامس: مهجية الدراسة    الجانب التطبيقي

 

75 
 

 السرعة و اختبار مهارة الانتقال بالكرةيمثل حساب معامل الثبات لإختبار صفة  0جدول 

 الارتباط معامل الاختبارات الرقم

 1.68 متر 41 اختبار 17
 1.71 متر 01×4 اختبار 12
 1.64 أكرموف اختبار 13
 1.90 متر 11 مسافة بالكرة الجري  اختبار 14
 1.96 شواخص 16 بين الدحرجة اختبار 11
 1.91 شواخص 01 بين الدحرجة اختبار 11

 10 من قريبة البحث قيد للمتغيرات المحسونة الارتبا  معاملات قيم جميع أن(  أ)   الجدول من يتضح
 الانتقال مهارة واختبارات السرعة صفة اختبارات بان القول نستطيع ونذلق قوي، الارتبا  معامل فإن ونالتالي
 .ككل الاختبارات ثبات على يدل مما ثابتة البحث قيد بالكرة

 بعرض الباحث قام الجزائرية البيئة في وملاءمته الإختبار صدق من للتاكد :الصدق معامل -1-3-2
 الاختبار وأن المحتوى  صدق على الموافقة تما حيث الأساتذة من المحكمين من مجموعة على الاختبار
 .أجله من وضع ما يقيس

 :للأداة الميداني التطبيق اجراءات-1
 :البيداغوجية الوسائل-1-7
 العينة إلى بالإضافة والضابطة التجريبية المجموعتين كلتا مع والأجهزة الوسائل بنفس تقاس الاختبارات إن

 :يلي ايما والاجهزة الوسائل هذ  وتتمثل.خلفة أحمد الشهيد البلدي الملعب في تما وقد الاستطلاعية
 .شواخص-.       قياس شريط-.                والمهارية البدنية الاختبارات-
 .قانونية قدم كرات-.         كرونومتر-.                  البيانات لتسجيل استمارة-
 :المقترح التدريبي البرنامج -1-2
 الاطلاع بعد وذلق أشبال القدم كرة لاعب وقدرات خصائص حسب مقترح تدريبي برنامج بتصميم الباحث قام
 صياغة ثم بالموضوع المرتبطة الدراسات على والاطلاع الدراسة بموضوع المتعلقة العلمية المراجع على

 .الملاحق في موضح هو كما التدريب مجال في والخبراء الأساتذة من مجموعة على عرضه بعد البرنامج
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 الانتقال ومهارة السرعة صفة تطوير قصد ومهارية بدنية  تمارينات  عدة على تدريبيال البرنامج يشمل حيث
 هذا في سابقة دراسات من ذكر ما ونعض ، التدريب مجال في الخاصة التجارب بعض من انطلاقا بالكرة
 الباحث توصل الحديث الرياضي التدريب مجال في والابحاث والدراسات المراجع على الإطلاع ونعد المجال
 السرعة صفة لتطوير والمهارية البدنية  التمارينات من مجموعة من مكون  تدريبي برنامج تصميم ضرورة إلى

 . اشبال صن  القدم كرة لاعبي لدى بالكرة الانتقال ومهارة
 : التدريبي البرنامج إعداد خطوات-1-3
  الصفات لتنمية التدريبية البرامج في المختصة المراجع من كبير عدد على الاطلاع بعد البرنامج هذا إعداد تم

 المختلفة التدريب واساليب طرق  في والبحوث الدراسات من مجموعة وعلى القدم كرة للاعبي والمهارية البدنية
 الرياضي التدريب مجال في العاملين المختصين الخبراء مع الشخصية المقابلات خلال ومن القدم كرة في

 للواقع كااية بمعرفة الدراسات هذ  لنا سمحا وقد البرنامج، هذا ونناء تخطيط في ورد مما الاستفادة بهدف
 للفئات المدرنين تواحتياجا تواستعدادا تاهتماما معرفة كذا و الفئة هذ  منها تعاني التي والمعوقات التدريبي
 .البرنامج هذا في عليها استندنا والتي الصغرى 

 : للبرنامج الزمنية الخطة - 1-4
 ، التدريبية، الوحدة هدف حسب دقيقة 81 الى 71 من منها كل زمن وحدات تدريبية 01 إلى البرنامج قسم
 قام لذا ، أسبوعيا تدريبيتين  وحدتين ونواقع أسابيع خمسة التدريبية الوحدات تنفيذ استغرق  ذلق على ونناء

 .09/13/1111 إلى07/11/1111 من الفترة في  التدريبية الوحدات بتنفيذ الباحث
 :للبرنامج الاستطلاعية التجربة -1-1
 والظروف نفسها الشرو  فيها تتوافر أن ويجب ، الأساسية للتجرنة مصغرة تجرنة الاستطلاعية التجرنة تعد
 .بنتائجها الأخذ يمكن حتى ذلق أمكن ما الرئيسة التجرنة فيها تكون  التي
 للهواة  الثاني الوطني القسم في ينشط الذي المسيلة وفاق فريق أشبال في والمتمثلة أخرى  عينة اختيار تم

 عدد ونلب بالكرة الانتقال بمهارة خاصة واختبارات السرعة صفة لقياس المقترحة الاختبارات وتطبيق لاجراء
 ،وتم31/10/1111 يوم المقترحة الاختبارات تطبيق تم الاختبارات،حيث تلق لاجراء لاعبين(01) العينة
 .16/11/1111 يوم إعادتها
 :  هو التجرنة من الهدف وكان
 .  المقترحة الاختبارات صلاحية من التاكد. 0
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 بتطبيق البدء قبل لها الحلول وضع ومحاولة التنفيذ في المتوقعة والمعوقات الأخطاء على التعرف. 1
 .  التدريبية الوحدات

 . وكفايتها البحث في المستخدمة والأدوات الأجهزة صلاحية اختبار. 3
 .له مخطط هو ما حسب تكرارها وامكانية التدريبية الوحدات تستغرقه الذي الوقا على التعرف. 4
 .لاعبين( 19) بحجم اللاعبين من عينة على التنفيذ إمكانية على التعرف. 5
  والملل بالتعب الشعور وعدم التمارين باداء الاستمرار في اللاعبين إمكانية على التعرف. 6
 .التدريبية الوحدات لفقرات تنفيذ  عند يؤديه أن يمكن عما للباحث واضحة صورة إعطاء. 7
 :الإحصائية الأساليب-8

 في وتساعد المدروسة الظاهرة على تؤثر التي الأساسية العوامل فهم إلى المؤدية الطرق  أهم من تعتبر
 تنتاسب التي الخاصة الاحصائية وسائله بحث لكل أن علما ونقدها وتطبيقها وتحليلها النتائج إلى الوصول

 برنامج بواسطة عليها المتحصل النتائج بحساب قمنا وقد البحث وهدف وخصائصها المشكلة نوع مع
 :التالية الاحصائية الوسائل على بحثنا في اعتمدنا ولقد. 08إصدار s.p.s.s الإحصاء

 الحسابي المتوسط : 
 س مجموع                    

 = س
 (ن) العينة أفراد عدد             

 المعياري  الإنحراف : 
 

 1(   س  – س) مج=                      ع      
  ن                                      

 المعياري  الانحراف=   ع
 الحسابي المتوسط=  س
  العينة من لفرد المسجلة القيمة=  س 
 العينة أفراد عدد=  ن
 .الحسابي المتوسط عن قيمة كل انحراف(=  س -س)
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 ستودنت: ت اختبار 
 ا 1س  – 0س ا                     

 =      ت  
0ع                        

1ع+   1
1  

  0 – ن                       
 الأولى للفئة الحسابي المتوسط= 0س
 الثانية للفئة الحسابي المتوسط=  1س
 للفئتين المطلقة القيمة فرق =  ا1س-0اس
 الأولى للفئة المعياري  الانحراف=  0ع
 (.80،ص75،ص1111رضوان، الدين نصر محمد.)الثانية للفئة المعياري  الانحراف=  1ع
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  :خلاصة
 المنهج عن نظرة إعطاء البحث في الفصول أهم ومن للبحث التطبيقي الإطار باعتبار  الفصل هذا حاول

 العلمي الثقل أبرز كما والمكانية الزمانية البحث حدود ووضح العينة اختيار بظروف أحا  كما المستخدم
 استعملا التي الإحصائية الأدوات الباحث أوضح ،كما الأخير هذا وثبات صدق خلال من القياس لأدوات

 .ومناقشتها وتحليلها البحث هذا نتائج إلى للوصول تمهيدا ذلق كل في
 
 

 

  



 

 
 

 الفصل السادس

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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 فئـة القـدم لكـرة المسـيلة شـباب مولوديـة فريـق لاعبـي علـى المقتـرح التدريبي البرنامج تطبيق نتائج عرض
 :الأشبال
   (:البعدية مع القبلية النتائج مقارنة) السرعة بالصفة الخاصة الضابطة العينة نتائج وتحليل عرض

 م:02يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار  3جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف

 0ع المعياري 
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 1م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف

 1م المعياري 
 

1.17 
 

 دال غير
 اختبـــــــــــــــــــــار

 متر41
6.18 1.19 6.08 1.15 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  13 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود عدم إلى متر 41 اختبار في والبعدي القبلي

 في  البعدي و القبلي الاختبارين في الضابطة المجموعة متوسطات بين جوهرية فروق  توجد لا انه لنا ويظهر
فةي اختبةار  1.17تحصلا المجموعة على قيمة لة "ت" المحسةونة مقةدرة بةة   ،وقد الدراسة قيد متر 41 اختبار

وعليةةه يمكةةن القةةول أنةةه لا توجةةد فةةروق 1.31"ت" إسةةتودنا وهةةي أصةةغر مةةن قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة 
 خةلال  الصةفة هةذ  فةي تقةدم أو تغيةر أي يحدث لم انه يعني ممامعنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي،

 المجموعةةةةة علةةةةى المقتةةةةرح التةةةةدريبي البرنةةةةامج تةةةةاثير مةةةةدى علةةةةى بةةةةالحكم يسةةةةمح ممةةةةا ، الميدانيةةةةة التجرنةةةةة فتةةةةرة
 .التجريبية
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 متر 22في 0يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار  0جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
1.91 

 
 دال غير

 
 1.18 01.38 1.19 01.40 م71× 4 اختبار

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية-

 :  14 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود عدم إلى متر 01×4 اختبار في والبعدي القبلي

 في  البعدي و القبلي الاختبارين في الضابطة المجموعة متوسطات بين جوهرية فروق  توجد لا انه لنا ويظهر
فةةي  1.91تحصةةلا المجموعةةة علةةى قيمةةة لةةة "ت" المحسةةونة مقةةدرة بةةة   وقةةد ، الدراسةةة قيةةد متةةر 01×4 اختبةةار

وعليةةه يمكةةن القةةول أنةةه لا توجةةد 1.31اختبةةار "ت" إسةةتودنا وهةةي أصةةغر مةةن قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة 
  الصةفة هةذ  فةي تقةدم أو تغيةر أي يحةدث لةم انةه يعنةي اممفروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلةي والبعةدي،

 المجموعةةة علةى المقتةرح التةةدريبي البرنةامج تةاثير مةةدى علةى بةالحكم يسةةمح ممةا ، الميدانيةة التجرنةةة فتةرة خةلال
  التجريبية
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 باختبار  أكرموفيبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة  5جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
1.94 

 
 دال غير

 1.54 03.41 1.58 03.57 أكرموف  اختبار
 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  11 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 . إحصائيا دالة ذات فروق  وجود عدم إلى أكرموف اختبار في والبعدي القبلي

 في  البعدي و القبلي الاختبارين في الضابطة المجموعة متوسطات بين جوهرية فروق  توجد لا انه لنا ويظهر
في اختبةار  1.94تحصلا المجموعة على قيمة لة "ت" المحسونة مقدرة بة   وقد ، الدراسة قيد أكرموف اختبار

وعليةةه يمكةةن القةةول أنةةه لا توجةةد فةةروق 1.31"ت" إسةةتودنا وهةةي أصةةغر مةةن قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة 
 خةلال  الصةفة هةذ  فةي تقةدم أو تغيةر أي يحدث لم انه يعني ممامعنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي،

 المجموعةةةةة علةةةةى المقتةةةةرح التةةةةدريبي البرنةةةةامج تةةةةاثير مةةةةدى علةةةةى بةةةةالحكم يسةةةةمح ممةةةةا ، الميدانيةةةةة التجرنةةةةة فتةةةةرة
 .التجريبية
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 (:البعدية مع القبلية النتائج مقارنة)بالكرة الانتقال بمهارة الخاصة الضابطة العينة نتائج وتحليل عرض

 متر 02ة القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار الجري بالكرة لمسافيبين مقارنة النتائج  6جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
1.16 

 
 دال غير

 الجــــــري  اختبــــــار
 مســـــــافة بـــــــالكرة

 متر21

9.47 1.19 9.45 1.44 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  11 الجدول نتائج ومناقشة تحليل
 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 . إحصائيا دالة ذات فروق  وجود عدم إلى متر 11 مسافة بالكرة الجري  اختبار في والبعدي القبلي
 في  البعدي و القبلي الاختبارين في الضابطة المجموعة متوسطات بين جوهرية فروق  توجد لا انه لنا ويظهر
تحصلا المجموعة على قيمة لة "ت" المحسةونة مقةدرة   وقد ، الدراسة قيد متر 11 مسافة بالكرة الجري  اختبار

وعليه يمكن القول أنه 1.31في اختبار "ت" إستودنا وهي أصغر من قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة  1.16بة 
 هةذ  فةي تقةدم أو تغيةر أي يحةدث لم انه يعني ممالا توجد فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي،

 علةةى المقتةةرح التةةدريبي البرنةةامج تةةاثير مةةدى علةةى بةةالحكم يسةةمح ممةةا ، الميدانيةةة التجرنةةة فتةةرة لخةةلا  المهةةارة
 .التجريبية المجموعة
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 شواخص 26يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار الدحرجة بين  7جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
3.65 

 
 دال

 الدحرجـــة اختبـــار
  شواخص11 بين

01.05 0.06 00.61 0.31 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  11 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 . إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى شواخص 16 بين الدحرجة اختبار في والبعدي القبلي

 فةي  البعةدي و القبلةي الاختبةارين فةي الضةابطة المجموعةة متوسةطات بةين جوهريةة فروق  توجد انه لنا ويظهر
تحصلا المجموعة على قيمة لة "ت" المحسونة مقدرة بة   وقد ، الدراسة قيد شواخص 16 بين الدحرجة اختبار
وعليةه يمكةن القةول أنةه 1.31في اختبار "ت" إسةتودنا وهةي أكبةرر مةن قيمةة "ت" الجدوليةة والمقةدرة بةة  3.65

 ائج الاختبارين القبلي والبعدي.توجد فروق معنوية بين نت
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 شواخص 22يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة الشاهدة الخاصة باختبار الدحرجة بين  8جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
1.19 

 
 دال غير

 الدحرجـــة اختبـــار
  شواخص71 بين

07.77 0.17 07.48 0.19 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية-

 :  18 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين الضةةابطة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود عدم إلى شواخص01 بين الدحرجة اختبار في والبعدي القبلي

  البعةةدي و القبلةةي الاختبةةارين فةةي الضةابطة المجموعةةة متوسةةطات بةةين جوهريةةة فةروق  توجةةد لا انةةه لنةةا ويظهةر 
تحصلا المجموعةة علةى قيمةة لةة "ت" المحسةونة مقةدرة   وقد الدراسة قيد شواخص01 بين الدحرجة اختبار في
وعليه يمكن القول أنه 1.31في اختبار "ت" إستودنا وهي أصغر من قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة  1.19بة 

 هةذ  فةي تقةدم أو تغيةر أي يحةدث لم انه يعني ممالا توجد فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي،
 المجموعةة علةى المقترح التدريبي البرنامج تاثير على بالحكم يسمح مما ، الميدانية التجرنة فترة خلال  المهارة

 .التجريبية
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 (:البعدية مع القبلية النتائج مقارنة) السرعة بالصفة الخاصة التجريبية العينة نتائج وتحليل رضع

 م02النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار  يبين مقارنة 9جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 0م

 الانحةةةةةةراف
 المعياري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 1م

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعياري 

 1ع

 
5.31 

 
 دال
 
 1.30 5.73 1.13 6.16 متر 41 اختبار 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -
 :  19 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى متر 41 اختبار في والبعدي القبلي

 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
لقيمةةةة "ت"   5.31أمةةةا فةةةي اختبةةةار "ت" اسةةةتودنا فقةةةد سةةةجلنا نتيجةةةة  متةةةر،41 اختبةةةار فةةةي  البعةةةدي و القبلةةةي

ونالتالي فالمجموعةة حققةا نتائجهةا  فروقةا معنويةة  1.31المحسونة والتي تفوق قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة 
رة على دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليه نقول أن المجموعة حققا تحسنا دالا في نتائجها وأثبتا القد

      .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،أداء الاختبار

 مةن السرعة أن أكدا حيث علاوي  حسن ومحمد مختار حنفي إليه أشار ما مع متوافقة الدراسة نتائج جاءت و
 أو بةالكرة الجةري  عنةد جداً  كبير بمعدل سرعته تزايد إلى يحتاق القدم كرة فلاعب القدم، كرة لاعب مميزات أهم

 اقةل قصةيرة ولمسةافات عالية انطلاق بسرعة يتميزون  القدم كرة لاعبي أن إلى ورضوان علاوي  ويشيرص بدونها
 الأليةةةةاف ونوعيةةةةةص  العصةةةةبي الجهةةةةاز كسةةةةلامة داخليةةةةة عوامةةةةل علةةةةى السةةةةرعة متر،وتتوقةةةة  51 مسةةةةافة  مةةةةن

 وحالة والرياح كالطقس الخارجية العوامل ونعض"  والنفسيةص  التدريبية الحالة"  البدني الأداء وكفاءةص العضلية
 .الملعب
 . القدم كرة ناشئي عند السرعة صفة وتطوير لتنمية وسيلة أفضل هي التكراري  التدريب طريقة أن كما
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 متر22في  0للعينة التجريبية الخاصة باختبار يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية  22جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 0م

 الانحةةةةةةراف
 المعياري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 1م

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعياري 

 1ع

 
5.89 

 
 دال

 1.40 9.74 1.46 01.16 متر71×4 اختبار
 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  71 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى متر 01×4 اختبار في والبعدي القبلي

 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
لقيمةةة "ت"   5.89أمةةا فةةي اختبةةار "ت" اسةةتودنا فقةةد سةةجلنا نتيجةةة  متةةر،01×4 اختبةةار فةةي  البعةةدي و القبلةةي

عةة حققةا نتائجهةا  فروقةا معنويةة ونالتالي فالمجمو  1.31المحسونة والتي تفوق قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة 
دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليه نقول أن المجموعة حققا تحسنا دالا في نتائجها وأثبتا القدرة على 

      .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،أداء الاختبار

مع نتائج دراسة ماهر أحمد حسن البيةاتي وفةارس سةامي يوسة  والتةي أسةفرت  متوافقة الدراسة نتائج جاءت و
علةى ظهةةور تطةةور فةةي مسةةتوى أداء اللاعبةةين فةي عناصةةر القةةدرة البدنيةةة التالية)السةةرعة الانتقاليةةة،القوة المميةةزة 

بعةةدي لصةةالح الاختبةةةار لةةدى العينةةة التجريبيةةة بةةين الاختبةةارين القبلةةي وال بالسةةرعة، المرونة،الرشةةاقة،المطاولة(
 البعدي.
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 يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار أكرموف 22جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 0م

 الانحةةةةةةراف
 المعياري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 1م

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعياري 

 1ع

 
5.10 

 
 دال
 
 1.37 01.50 1.51 03.01 أكرموف اختبار 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -
 :  77 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى أكرموف اختبار في والبعدي القبلي

 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
لقيمةةةة "ت"   5.10أمةةةا فةةةي اختبةةةار "ت" اسةةةتودنا فقةةةد سةةةجلنا نتيجةةةة  أكرمةةةوف، اختبةةةار فةةةي  البعةةةدي و القبلةةةي

ونالتالي فالمجموعةة حققةا نتائجهةا  فروقةا معنويةة  1.31المحسونة والتي تفوق قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة 
رة على دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليه نقول أن المجموعة حققا تحسنا دالا في نتائجها وأثبتا القد

      .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،أداء الاختبار

مع نتائج دراسة مؤيد عبد الحميد داود،كامل عبد الحسين ظاهر والتةي أسةفرت  متوافقة الدراسة نتائج جاءت و
القبليةةةةة والبعديةةةةة لصةةةةالح الاختبةةةةارات البعديةةةةة عنةةةةد أفةةةةراد علةةةةى ظهةةةةور فةةةةروق معنويةةةةة عاليةةةةة بةةةةين الاختبةةةةارات 

 المجموعة التجريبية بعد تطبيق مفرادت البرنامج المقترح.
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 (:مع البعدية القبلية النتائج مقارنة) بالكرة الانتقال بمهارة الخاصة التجريبية العينة نتائج وتحليل عرض

 متر02يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الجري بالكرة لمسافة  20جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
7.45 

 
 دال

 الجــــــري  اختبــــــار
 مســـــــافة بـــــــالكرة

 متر21

9.17 1.67 7.95 1.34 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -
 :  72 الجدول نتائج ومناقشة تحليل
 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى متر 11 مسافة بالكرة الجري  مهارة في والبعدي القبلي
 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
أمةا فةي ا اختبةار "ت" اسةتودنا فقةد سةجلنا نتيجةة  متةر، 11 مسةافة بةالكرة الجري  اختبار في  البعدي و القبلي
ونالتةةالي فالمجموعةةة حققةةا  1.31لقيمةةة "ت"  المحسةةونة والتةةي تفةةوق قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة  7.45

نتائجهةةا  فروقةةا معنويةةة دالةةة بةةين الاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي وعليةةه نقةةول أن المجموعةةة حققةةا تحسةةنا دالا فةةي 
 عينةة علةى ايجةابي تةاثير لةه المقتةرح التةدريبي البرنةامج فةان ونالتالي ،قدرة على أداء الاختبارنتائجها وأثبتا ال

 .الدراسة قيد البحث
 دقيقا توقيتا تطلبي الكرة في التحكم أن يرون  حيث عفيفي محمد – شعلان إبراظيم مع تتفق الدراسة هذ  نتائج
 حسن ثم عالية بسرعة الكرة على بالسيطرة تقوم والتي للاعب المختلفة الجسم أجزاء من بالغة وحساسية للغاية

 هةةذ  أن القةةول يمكةةن كةةذلق المختلفةةة، الملعةةب جوانةةب كشةة  اللاعةةب مةةن يتطلةةب وهةةذا بحكمةةة فيهةةا التصةةرف
 فةي بالغةة أهميةة من لها لما والتحكم الإتقان من كبيرة بدرجة والمدافع المهاجم من كلا يؤديها أن يجب المهارة
 .اللاعب لسيطرة الكرة إخضاع
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 شواخص 26يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الدحرجة بين  23جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
03.36 

 
 دال

 الدحرجـــة اختبـــار
  شواخص11 بين

01.75 0.50 01.17 0.14 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية -

 :  73 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى شواخص 16 بين الدحرجة مهارة في والبعدي القبلي

 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
أمةةا فةةي ا اختبةةار "ت" اسةةتودنا فقةةد سةةجلنا نتيجةةة  شةةواخص، 16 بةةين الدحرجةةة اختبةةار فةةي  البعةةدي و القبلةةي

ونالتةةالي فالمجموعةةة حققةةا  1.31لقيمةةة "ت"  المحسةةونة والتةةي تفةةوق قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة  03.36
نتائجهةةا  فروقةةا معنويةةة دالةةة بةةين الاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي وعليةةه نقةةول أن المجموعةةة حققةةا تحسةةنا دالا فةةي 

 عينةة علةى ايجةابي تةاثير  له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،ئجها وأثبتا القدرة على أداء الاختبارنتا
 .الدراسة قيد البحث
 بعةض علةى ترتكز الكرة دحرجة مهارة على التدريب طريقة أن حيث حماد إبراظيم مفتي ذكر  ما مع يتفق وهذا

 :  بينها ومن التطبيق عند المدرب بها يسترشد التي الأساسية المبادئ
 .اللاعب يتعب لا حتى زمنه وتقصير التطبيق تكرار -      
 .بفاعلية التطبيق زمن استخدام -      
 .نجاح لخبرات اللاعبين تحقيق من التاكد -      
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 شواخص 22يبين مقارنة النتائج القبلية مع البعدية للعينة التجريبية الخاصة باختبار الدحرجة بين   20جدول 

 الدلالة ت  البعدي الاختبار القبلي الاختبار الاختبار
 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

 0م الحسابي
 الانحةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعيةةةةةةةةةةةةةةةةةاري 

 0ع

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 1م الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 1م المعياري 

 
7.35 

 
 دال

 الدحرجـــة اختبـــار
  شواخص71 بين

07.81 11 04.88 0.03 

 2.31=  الجدولية( ت) قيمة( 18) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية-

 :  74 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 الاختبةةارين بةةين التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى شواخص 01 بين الدحرجة مهارة في والبعدي القبلي

 الاختبةارين فةي التجريبيةة للمجموعةة  الحسةابي المتوسةط بةين  إحصةائية دلالةة ذات فروق  توجد انه لنا ويظهر
أمةةا فةةي  اختبةةار "ت" اسةةتودنا فقةةد سةةجلنا نتيجةةة  شةةواخص، 01 بةةين الدحرجةةة اختبةةار فةةي  البعةةدي و القبلةةي
ونالتةةالي فالمجموعةةة حققةةا  1.31لقيمةةة "ت"  المحسةةونة والتةةي تفةةوق قيمةةة "ت" الجدوليةةة والمقةةدرة بةةة  7.35

نتائجهةةا  فروقةةا معنويةةة دالةةة بةةين الاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي وعليةةه نقةةول أن المجموعةةة حققةةا تحسةةنا دالا فةةي 
 عينةة علةى ايجةابي تةاثير لةه المقتةرح التةدريبي البرنةامج فةان ونالتالي ،درة على أداء الاختبارنتائجها وأثبتا الق

 .الدراسة قيد البحث

مةةا توصةةلا إليةةه دراسةةات كةةل مةةن ممةةدوح إبةةراظيم علةةي حسةةين وإبةةراظيم حنفةةي شةةعلان وعجمةةي  مةةع يتفةةق وهةةذا
مسةةةتوى مكونةةةات اللياقةةةة البدنيةةةة  محمةةةد عجمةةةي والتةةةي أسةةةفرت علةةةى أن البرنةةةامج المقتةةةرح يةةةؤثر ايجابةةةا علةةةى

والمهةةارات الاساسةةية ونصةةفة خاصةةة مهةةارة السةةيطرة علةةى الكةةرة وركةةل الكةةرة وضةةرب الكةةرة بالرأس.والتقةةدم فةةي 
مسةةتوى أداء المهةةارات الاساسةةية التةةي تتطلةةب السةةرعة ودقةةة وتغييةةر الاتجةةا  المتعةةرق بالكرة،وللبرنةةامج التةةدريبي 

  لناشئي كرة القدم عينة البحث في الاختبارات المهارية المختارة.تاثير على زيادة الأداء المهاري 
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   السرعة بصفة الخاصة والضابطة التجريبية العينة نتائج وتحليل عرض

 متر02يبين مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة باختبار 25جدول 

 للمجموعــــة البعــــدي الاختبــــار الاختبار
  التجريبية

 للمجموعــــة البعـــدي الاختبـــار
  الضابطة

 الدلالة ت

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعياري 

 المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط
 الحسابي

 الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف
 المعياري 

 
1.81 

 
 دال

 41 اختبــــار
 متر

5.73 1.30 6.08 1.15 

 .2.77=  الجدولية( ت) قيمة( 71) حرية درجة وأمام( 1.11) > خطأ نسبة عند معنوية

 : 71 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 فةةي  والضةةابطة التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى متر 41 اختبار في البعدي الاختبار

لقيمةة "ت"  المحسةونة والتةي تفةوق قيمةة "ت"  1.81وهذا من خلال اختبار "ت" استودنا حيةث سةجلنا نتيجةة 
ونالتةةةالي فالمجموعةةةة حققةةةا نتائجهةةةا  فروقةةةا معنويةةةة دالةةةة بةةةين الاختبةةةارين القبلةةةي  1.00الجدوليةةةة والمقةةةدرة بةةةة 

 ونالتةالي ،والبعدي وعليةه نقةول أن المجموعةة حققةا تحسةنا دالا فةي نتائجهةا وأثبتةا القةدرة علةى أداء الاختبةار
 .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان

 التةةي وخاصةةة الأنشةةطة معظةةم فةةي هامةةا دورا تلعةةب السةةرعة صةةفة أن علةةي البصةةير عبةةد عةةادل أكةةد  مةةا وهةةذا
 متةر0511، متةر011 كجةري  المضةمار ألعةاب فةي يحدث زمن،كما أقل في محددة مسافات قطع منها تتطلب

 الحركةةة هةةدف لتحقيةةق معينةةة عضةةلة انقبةةاض سةةرعة يتطلةةب معينةةة مهةةارة أداء ،أو الةةخ...التجةةديف ،السةةباحة،
 أهةم مةن تعتبةر السةرعة صةفة أن القول ومجمل القفز حصان على القفز أو لأعلى الوثب أو بالقدم الكرة كركل

 .الحركي الأداء بمستوى  الارتقاء إلى تؤدي التي البدنية الصفات
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 متر 22في  0يبين مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة باختبار 26جدول 

 للمجموعــــة الاختبــــار البعــــدي الاختبار
 التجريبية 

الاختبـــار البعـــدي للمجموعــــة 
 الضابطة 

 الدلالة ت

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

 
3.11 

 
 دال
اختبـــــــــــــــــار  

 م71×4
9.74 1.40 01.38 1.18 

 .2.77( قيمة )ت( الجدولية = 71( وأمام درجة حرية )1.11) >معنوية عند نسبة خطأ 

 : 71 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 فةةي  والضةةابطة التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى متر 01×4 اختبار في البعدي الاختبار

لقيمةة "ت"  المحسةونة والتةي تفةوق قيمةة "ت"  3.11وهذا من خلال اختبار "ت" استودنا حيةث سةجلنا نتيجةة 
ونالتةةةالي فالمجموعةةةة حققةةةا نتائجهةةةا  فروقةةةا معنويةةةة دالةةةة بةةةين الاختبةةةارين القبلةةةي  1.00الجدوليةةةة والمقةةةدرة بةةةة 

 ونالتةالي ،والبعدي وعليةه نقةول أن المجموعةة حققةا تحسةنا دالا فةي نتائجهةا وأثبتةا القةدرة علةى أداء الاختبةار
 .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان

 ويستمر الإعداد فترة من الثاني الجزء في غالبا يبدأ السرعة على التدريب أن حيث مختار حنفي أكد  ما وهذا
 إذا نسةبيا تفقةد أن يمكةن السةرعة أن المةدرب يلاحةظ أن يجةب ولكةن المباريةات فترة من الأولى الفترة أيام أيضا
 ولتحسةةين كلةةه الموسةةم خةةلال مةةا بدرجةةة يسةةتمر السةةرعة علةةى التةةدريب فةةإن لةةذلق ، عليهةةا التةةدريب يسةةتمر لةةم

 .  التكراري  كالتدريب المختلفة التدريب طرق  استخدام يمكن السرعة
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 يبين‌مقارنة‌النتائج‌البعدية‌للعينة‌التجريبية‌والضابطة‌الخاصة‌باختبارأكرموف‌71جدول‌  

 للمجموعــــة الاختبــــار البعــــدي الاختبار
 التجريبية

الاختبـــار البعـــدي للمجموعــــة 
 الضابطة 

 الدلالة ت

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

 
5.90 

 
 دال

اختبـــــــــــــــــار 
 أكرموف

01.50 1.37 03.41 1.54 

 .2.77( قيمة )ت( الجدولية = 71( وأمام درجة حرية )1.11) >معنوية عند نسبة خطأ 

 : 71 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 فةةي  والضةةابطة التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى أكرموف اختبار في البعدي الاختبار

تفةوق قيمةة "ت" لقيمةة "ت"  المحسةونة والتةي  5.90وهذا من خلال اختبار "ت" استودنا حيةث سةجلنا نتيجةة 
ونالتةةةالي فالمجموعةةةة حققةةةا نتائجهةةةا  فروقةةةا معنويةةةة دالةةةة بةةةين الاختبةةةارين القبلةةةي  1.00الجدوليةةةة والمقةةةدرة بةةةة 

 ونالتةالي ،والبعدي وعليةه نقةول أن المجموعةة حققةا تحسةنا دالا فةي نتائجهةا وأثبتةا القةدرة علةى أداء الاختبةار
 .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان

يتفق مع ما توصلا إليه دراسة إسماعيل عبد زيد عاشور والتي أسفرت على أن هناك فروق واضحة  ما وهذا
كانةةا سةةرعة الطلبةةة فةةي الاختبةةار البعةةدي أكبةةر مةةن الاختبةةار القبلةةي وزمةةنهم أقل،والبرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح 

  بتطوير عنصر السرعة مفيد للطلبة.
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 بالكرة الانتقال بمهارة الخاصة والضابطة التجريبية العينة نتائج وتحليل عرض

 متر02يبين مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة باختبار الجري بالكرة لمسافة 28جدول 

 للمجموعـــة الاختبـــار البعـــدي الاختبار
 التجريبية

الاختبــار البعــدي للمجموعــة 
 الضابطة 

 الدلالة ت

المتوسةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

 
7.86 

 
 دال

الجري بالكرة  
 م21لمسافة

7.95 1.3 9.45 1.44 

 .2.77( قيمة )ت( الجدولية = 71( وأمام درجة حرية )1.11) >معنوية عند نسبة خطأ 

  الإحصةةائية الفةروق  دلالةةة بمسةتوى  الخةاص السةةابق الجةدول نتةةائج تشةير: 78 الجــدول نتـائج ومناقشــة تحليـل
 فةروق  وجةود إلةى متةر 11 مسةافة بالكرة الجري  مهارة في البعدي الاختبار في  والضابطة التجريبية للمجموعة

لقيمةةة "ت"  المحسةةونة  7.86وهذا مةةن خةةلال اختبةةار "ت" اسةةتودنا حيةةث سةةجلنا نتيجةةة إحصةةائيا، دالةةة ذات
ونالتةالي فالمجموعةة حققةا نتائجهةا  فروقةا معنويةة دالةة بةين  1.00الجدوليةة والمقةدرة بةة والتي تفوق قيمة "ت" 

الاختبةةارين القبلةةي والبعةةدي وعليةةه نقةةول أن المجموعةةة حققةةا تحسةةنا دالا فةةي نتائجهةةا وأثبتةةا القةةدرة علةةى أداء 
  .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،الاختبار

 لكةي اللاعةب سةيطرة تحةا بهةا الاحتفةاو تتضمن بالكرة الجري  مهارة أن قال حيث أبوعبدة السيد حسن أكد  ما وهذا
 تغيير على القدرة اللاعب من يتطلب وهذا بينهما بالكرة بالمرور الخصم من أكثر أو لاعب من التخلص من يتمكن
 شخصةية علةى أيضةا تعتمةد أيضةا المهةارة وهةذ  الجةري  أثنةاء الخةداع فةي جسةمه حركات استخدام في وسرعته الاتجا 
 بجدية. عليها التدريب يجب عالية فنية مهارات تتطلب وهي وفرديته اللاعب
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 شواخص: 26يبين مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة باختبار دحرجة الكرة بين  29جدول 

 للمجموعــــة الاختبــــار البعــــدي الاختبار
 التجريبية

الاختبــار البعــدي للمجموعــة 
 الضابطة 

 الدلالة ت

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

 
1.71 

 
 دال

دحرجة الكرة 
بـــــــــــــــــــــــــين 

 شواخص1

01.17 0.14 00.61 0.31 

 .2.77( قيمة )ت( الجدولية = 71( وأمام درجة حرية )1.11) >معنوية عند نسبة خطأ 

  الإحصةةائية الفةروق  دلالةةة بمسةتوى  الخةاص السةةابق الجةدول نتةةائج تشةير: 79 الجــدول نتـائج ومناقشــة تحليـل
 وجةةود إلةةى شةةواخص 16 بةةين الكةةرة دحرجةةة مهةةارة فةةي البعةةدي الاختبةةار فةةي  والضةةابطة التجريبيةةة للمجموعةةة
لقيمةةةةة "ت"   1.71وهذا مةةةةن خةةةةلال اختبةةةةار "ت" اسةةةةتودنا حيةةةةث سةةةةجلنا نتيجةةةةة إحصةةةةائيا، دالةةةةة ذات فةةةةروق 

ونالتالي فالمجموعةة حققةا نتائجهةا  فروقةا معنويةة  1.00المحسونة والتي تفوق قيمة "ت" الجدولية والمقدرة بة 
ا وأثبتا القدرة على دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي وعليه نقول أن المجموعة حققا تحسنا دالا في نتائجه

 .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان ونالتالي ،أداء الاختبار
 بانواعهةا بةالكرة الجةري  مهةارة بتعلةيم الاهتمةام المةدرنين علةى يجب  حيث عبدة أبو السيد حسن أكد  ما مع يتفق وهذا

 فةةي القةةدمين اسةةتخدام ضةةرورة لاعبةةيهم يعلمةوا أن ويجةةب إجادتهةةا مةةن يتمكنةةوا حتةى للناشةةئين مبكةةرة سةةن فةةي المختلفةة
 متنةاول عةن بعيةدا بةالكرة للاحتفةاو والمنةافس اللاعةب بةين( حةاجز)كعةائق اللاعةب جسم استخدام وكيفية المهارة أداء

 .الخصم
 :التالية الحالات بعض في بالكرة الجري  مهارة وتستخدم

 الخصم من المراقب لزميله الكرة لتمرير فرصة أمامه اللاعب يجد لا عندما-0
 .منه الكرة استخلاص يحاول خصم أمامه يجد ولا خالية ومساحة مسافة اكتساب اللاعب يريد عندما-1

‌  
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 شواخص 22يبين مقارنة النتائج البعدية للعينة التجريبية والضابطة الخاصة باختبار دحرجة الكرة بين  02جدول 

 للمجموعــــة الاختبــــار البعــــدي الاختبار
 التجريبية

الاختبـــار البعـــدي للمجموعــــة 
 الضابطة 

 الدلالة ت

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

المتوسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط 
 الحسابي

الانحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 
 المعياري 

 
15 

 
 دال

دحرجة الكرة 
بـــــــــــــــــــــــــين 

شـــــــــواخ71
 ص

04.88 0.03 07.48 0.19 

 .2.77( قيمة )ت( الجدولية = 71( وأمام درجة حرية )1.11) >معنوية عند نسبة خطأ 

 : 21 الجدول نتائج ومناقشة تحليل

 فةةي  والضةةابطة التجريبيةةة للمجموعةةة  الإحصةةائية الفةةروق  دلالةةة بمسةةتوى  الخةةاص السةةابق الجةةدول نتةةائج تشةةير
 .إحصائيا دالة ذات فروق  وجود إلى شواخص 01 بين الكرة دحرجة مهارة في البعدي الاختبار

لقيمةةة "ت"  المحسةةونة والتةةي تفةةوق قيمةةة "ت"  15وهةةذا مةةن خةةلال اختبةةار "ت" اسةةتودنا حيةةث سةةجلنا نتيجةةة 
ونالتةةةالي فالمجموعةةةة حققةةةا نتائجهةةةا  فروقةةةا معنويةةةة دالةةةة بةةةين الاختبةةةارين القبلةةةي  1.00الجدوليةةةة والمقةةةدرة بةةةة 

 ونالتةالي ،والبعدي وعليةه نقةول أن المجموعةة حققةا تحسةنا دالا فةي نتائجهةا وأثبتةا القةدرة علةى أداء الاختبةار
 .الدراسة قيد البحث عينة على ايجابي تاثير له المقترح التدريبي البرنامج فان

 قدرتةه يعنةي الملعب،وهةذا فةي القةدم كةرة للاعةب سةلاحا تعد المهارة بان يقول حيث الله سعد جبار فرات أكد  ما وهذا
 مةن أكثةر المنةافس علةى التغلةب علةى اللاعةب تساعد  أنها عن زائد،فضلا مجهود وندون  بسهولة بالكرة التحكم على

 فةي يسةاعد  الحركيةة للمهةارات اللاعةب امةتلاك مرمةا ،وإن أمةام المنةافس للفريةق عصةبية لحظةات تخلةق أنهةا مرة،كما
 أفضل. وإمكانية بفرصة الكرة على ويستحوذ المنافس مرمى إلى يصل وأن اللعب خطط تطبيق
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 :الفرضيات ضوء في النتائج مناقشة

 :أولا -
 (10) رقةةم الجةةداول مةةن لنةةا الأول،يتبةةين الفةةرض اختبةةار خةةلال ومةةن ، الباحةةث إليهةةا توصةةل التةةي النتةةائج ضةةوء فةةي
 لةدى السةرعة صةفة تحسةين فةي والبعةدي القبلةي الاختبةار بين إحصائية دلالة ذات فروق  لاتوجد أنه(  13)و (11)و

 .البعدي الاختبار لصالح الشاهدة العينة

  :ثانيا -

 رقةةةةم الجةةةةداول مةةةةن لنةةةةا الثةةةةاني،يتبين الفةةةةرض اختبةةةةار خةةةةلال ومةةةةن ، الباحةةةةث إليهةةةةا توصةةةةل التةةةةي النتةةةةائج ضةةةةوء فةةةةي
 الانتقةال مهةارة تحسةين فةي والبعةدي القبلةي الاختبار بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد لا أنه( 16)و(15)و(14)

 .البعدي الاختبار لصالح الشاهدة العينة لدى  بالكرة

 :ثالثا -

 (17) رقةةم الجةداول مةن لنةةا الثالةث،يتبين الفةرض اختبةةار خةلال ومةن ، الباحةةث إليهةا توصةل التةةي النتةائج ضةوء فةي 
 لةةدى السةةرعة صةةفة تحسةةين فةةي والبعةةدي القبلةةي الاختبةةار بةةين إحصةةائية دلالةةة ذات فةةروق  توجةةد أنةةه( 19)و (18)و

 .البعدي الاختبار لصالح التجريبية العينة

 الطةةابع جانةب الةى والتشةةويق بةالتنوع تميةزت حيةث التدريبيةةة الوحةدات فةي المبرمجةة التمةةارين  الةى ذلةق ويعةزى 
 .التنقل سرعة بتنمية الامر تعلق اذا خاصة التنافسي

 نوصةي السةرعة فةي الأداء لتطةوير  والتطبيةق النظري  بين القدم كرة  كتابه في اسماعيل طه يذكر حيث 
 الوقةا نفةس وفةي ، التقةدم واسةتمرار الأداء لقمةة باللاعةب تصةل طريقةة فهةي كةرة بةدون  التةدريب علةى بالتركيز
 الجةةري  أو بةةالكرة الانتقةةال سةةرعة لتنميةةة المباريةةات أثنةةاء عملةةي نشةةا  إلةةى الأداء لتحويةةل بةةالكرة التةةدريب يجةةب
  .المحاورة مع بالكرة

 يؤكةةد مةةا وهةةو السةةرعة صةةفة وتطةةوير تنميةةة فةةي التمةةارين اثةةر تبةةين النتةةائج هةةذ  فةةإن ذكةةر مةةا كةةل ضةةوء وعلةةى
 .الثالثة الفرضية صحة
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 :     رابعا -

 رقةةةةم الجةةةةداول مةةةةن لنةةةةا الرابةةةةع،يتبين الفةةةةرض اختبةةةةار خةةةةلال ومةةةةن ، الباحةةةةث إليهةةةةا توصةةةةل التةةةةي النتةةةةائج ضةةةةوء فةةةةي
 الانتقةةال مهةةارة تحسةةين فةةي والبعةةدي القبلةةي الاختبةةار بةةين إحصةةائية دلالةةة ذات فةةروق  توجةةد أنةةه( 01)و(00)و(01)

 .البعدي الاختبار لصالح التجريبية العينة لدى بالكرة

 الةةةى السةةةهلة الوضةةةعية مةةةن تدريجيةةةة  بصةةةورة  تةةةؤدى كانةةةا المقترحةةةة التمةةةارين أن الةةةى  ذلةةةق الباحةةةث ويرجةةةع
 مةن نوعةا أعطةا  التمةارين نوعيةة أن علةى فضةلا تدريبيةه وحةدات عةدة فةي التمةارين بعةض تكةرار مع الصعبة
 .والوضعيات التشكيلات في  بالتنوع لتميزها تاديتها أثناء  الدافع

 الأمةةةامي القةةةدم بجةةةزء الكةةةرة دحرجةةةة الناشةةةأ اللاعةةةب تعلةةيم فةةةي البةةةدء أن  الرقةةةاد رضةةةا محمةةةد  يؤكةةةد  مةةةا وهةةذا
  الكةرة دحرجةة مهةارة وتعلةيم القةدم، وسةن القةدم بوجه الجري  تعليمه في البدء يمكن  ذلق بعد والخارجي الداخلي

 كةرة باسةتخدام المشةي مةن المهةارة أداء:  التاليةة بةالخطوات يمةر أن يجةب الأجةزاء مةن جةزء بةاي بهةا الجري  أو
 أداء ،. الجري  سرعة زيادة مع المهارة أداء ، عادية بكرة الخفيف الجري  من المهارة أداء عادية، بكرة ثم طبية
 المهةارة ،أداء. السةرعات تغييةر مع المهارة أداء ،.أرماح أو طبية كرات بين والمرور العادي الجري  من المهارة
 .حاجز أو خصم تعدية مع

 صةةحة يؤكةةد مةةا وهةةو الكةةرة دحرجةةة مهةةارة وتطةةوير تنميةةة فةةي المقترحةةة المهاريةةة التمةةارين أثةةر تبةةين النتةةائج هةةذ 
 .الرابعة الفرضية

 :خامسا -

 (03) رقةم الجةداول مةن لنةا الخةامس،يتبين الفةرض اختبةار خةلال ومةن ، الباحةث إليهةا توصةل التي النتائج ضوء في
 فةةي التجريبيةةة لصةةالح التجريبيةةة العينةةة و الشةةاهدة العينةةة بةةين إحصةةائية دلالةةة ذات فةةروق  توجةةد أنةةه( 05)و (04)و

 .السرعة صفة لتحسين البعدي الاختبار

 الاداء علةةةى الفائقةةةة مقةةةدرتهم هةةةي الآن الممتةةةازين القةةةدم كةةةرة لاعبةةةي أن مختةةةار محمةةةود حنفةةةي أكةةةد  مةةةا وهةةةذا 
 فةةي السةةبب حللنةةا ولةةو فريةةق أي فةةي البطةةأ للاعةةب مكةةان هنةةاك يعةةد وجةةريهم،لم تحةةركهم أثنةةاء الةةدقيق المهةةاري 

 السةواء علةى والةدفاع الهجةوم لاعبةي واجةب مةن أصةبح بالسةرعة،لقد يتصة  أصبح الآن اللعب أن لوجدنا ذلق
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 المناسةب المكةان لأخةذ الفريةق أفراد لأغلب باستمرار الحر الجري  ضرورة إلى السريع،بالإضافة المباشر اللعب
 المهاجمين،لةذلق عةدد مةن أكثةر المةدافعين عدد أصبح الحديثة اللعب طرق  وفي الثغرات، وفتح الكرة لاستقبال
 لأخةةةذ والمسةةةتمر السةةةريع بةةةالتحرك يقومةةةوا أن الةةةدفاعي اللعةةةب هةةةذا علةةةى يتغلبةةةوا لكةةةي المهةةةاجمين واجةةةب صةةةار

 سةةةرعة اللعةةةب علةةةى أضةةةفى وهكةةةذا،مما ثانيةةةة الجةةةري  ثةةةم المباشةةةر اللعةةةب ثةةةم الكةةةرة لاسةةةتقبال المناسةةةبة الأمةةةاكن
 الكةرة علةى السةيطرة علةى الفائقةة بمقدرتةه وجريةه تحركةه يقةرن  أن الحةديث القةدم كةرة لاعةب على يتحتم وأصبح
 ولةيس بةالكرة،وأخيرا الجةري  أثنةاء بالخةداع يقةوم ان الجري،ويسةتطيع أثنةاء يممةر أن يسةتطيع فهو فيها، وتحكمه
 الأساسية للمهارات اللاعب اداء سرعة أيضا أصبحا وجريه،كذلق تحركه أثناء بدقة يصوب أن يستطيع أخرا

 .الآن القدم كرة لاعب به يتميز ما اهم من استجابته وسرعة

 يؤكةةد مةةا وهةةو السةةرعة صةةفة وتطةةوير تنميةةة فةةي التمةةارين أثةةر تبةةين النتةةائج هةةذ  فةةإن ذكةةر مةةا كةةل ضةةوء وعلةةى
 .الخامسة الفرضية صحة

 :سادسا -

 (06) رقةم الجةداول مةن لنةا السةادس،يتبين الفةرض اختبةار خةلال ومةن ، الباحةث إليهةا توصةل التةي النتائج ضوء في
 فةةي التجريبيةةة لصةةالح التجريبيةةة العينةةة و الشةةاهدة العينةةة بةةين إحصةةائية دلالةةة ذات فةةروق  توجةةد أنةةه( 08)و (07)و

 .بالكرة الانتقال مهارة لتحسين البعدي الاختبار

 لكةةي اللاعةةب سةةيطرة تحةةا بهةةا الاحتفةةاو بةةالكرة الجةةري  مهةةارة تتضةةمن حيةةث عبةةدة أبةةو السةةيد حسةةن يؤكةةد  مةةا وهةةذا
 تغيير على القدرة اللاعب من يتطلب وهذا بينهما بالكرة بالمرور الخصم من أكثر أو لاعب من التخلص من يتمكن
 شخصةية علةى أيضةا تعتمةد أيضةا المهةارة وهةذ  الجةري  أثنةاء الخةداع فةي جسةمه حركات استخدام في وسرعته الاتجا 
 .بجدية عليها التدريب يجب عالية فنية مهارات تتطلب وهي وفرديته اللاعب

 مةن يتمكنةوا حتةى للناشةئين مبكةرة سةن فةي المختلفة بانواعها بالكرة الجري  مهارة بتعليم الاهتمام المدرنين على ويجب
 اللاعةةةةب جسةةةةم اسةةةةتخدام وكيفيةةةةة المهةةةةارة أداء فةةةةي القةةةةدمين اسةةةةتخدام ضةةةةرورة لاعبةةةةيهم يعلمةةةةوا أن ويجةةةةب إجادتهةةةةا
 .الخصم متناول عن بعيدا بالكرة للاحتفاو والمنافس اللاعب بين( حاجز)كعائق
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 صحة يؤكد ما بالكرةوهو الانتقال مهارة تحسين في التمارين أثر تبين النتائج هذ  فإن ذكر ما كل ضوء وعلى
 .الفرضيةالسادسة

 :سابعا -

 للاعةب بةالكرة الانتقةال مهةارة وتحسةين السةرعة صةفة تنميةة فةي المقتةرح التدريبي البرنامج اثر تبين النتائج هذ 
 :على تنص التي العامة الفرضية صحة يؤكد ما وهو القدم كرة

 فئةة"القةدم كةرة لاعبةي لةدى بةالكرة الانتقةال مهارة وتحسين السرعة صفة تنمية في أثر المقترح التدريبي للبرنامج
 ".الأشبال
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 نتائج الاختبارات

 العينة الشاهدة

متر 04اختبار الجري لمسافة   

 

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

الإختبار 
)ثانية(قبلي   

تاريخ  السن
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  9. 71 49.4 49.0  
4990  99.4 .4اللاعب رقم  9. 71   
  40اللاعب رقم  9. 71 .991 9994
  40اللاعب رقم  9. 71 99.4 9923
  44اللاعب رقم  1. 79 99.4 9977
  49اللاعب رقم  1. 79 9997 .993
  41اللاعب رقم  9. 71 ..49 5.94
  .4اللاعب رقم  9. 71 .997 6.14
  .4اللاعب رقم  1. 79 9900 6.40
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متر 0074اختبار الجري لمسافة   

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن الإختبار قبلي

47اللاعب رقم  9. 71 .7497 74920  
 749 30  749.9 .4اللاعب رقم  9. 71   

40اللاعب رقم  9. 71 .7499 74917  
40اللاعب رقم  9. 71 749.4 74974  
  44اللاعب رقم  1. 79 .7497 10.01
  49اللاعب رقم  1. 79 74914 74955
  41اللاعب رقم  9. 71 74917 74970
  .4اللاعب رقم  9. 71 74979 10.13
  .4اللاعب رقم  1. 79 749.4 10.74
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للسرعةاختبار أكرموف   

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن الإختبار قبلي

47اللاعب رقم  9. 71 ..7.9 7.960  
 7.9 98  70970 .4اللاعب رقم  9. 71   

  40اللاعب رقم  9. 71 709.4 14.00
  40اللاعب رقم  9. 71 709.4 13.08
  44اللاعب رقم  1. 79 70904 ..7.9
  49اللاعب رقم  1. 79 70907 70930
41اللاعب رقم  9. 71 709.7 70950  
  .4اللاعب رقم  9. 71 70909 14.05
  .4اللاعب رقم  1. 79 70944 14.10
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 متر 4.اختبار الجري بالكرة 

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن الإختبار قبلي

47اللاعب رقم  9. 71 .94. 9.01  
 10.00  .940 .4اللاعب رقم  9. 71   

  40اللاعب رقم  9. 71 991. 949.
  40اللاعب رقم  9. 71 991. 9.60
  44اللاعب رقم  1. 79 9.4. 9.0.
  49اللاعب رقم  1. 79 909. 9.8.
  41اللاعب رقم  9. 71 991. 9.59
  .4اللاعب رقم  9. 71 .90. 9.44

  .4اللاعب رقم  1. 79 9.1. 10.01
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اقماع 9اختبار الإلتفاف حول   

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن الإختبار قبلي

47اللاعب رقم  9. 71 .7791 ..749  
11.15  779.. .4اللاعب رقم  9. 71   
40اللاعب رقم  9. 71 7.947 12.30  
  40اللاعب رقم  9. 71 7.947 11.98
  44اللاعب رقم  1. 79 74917 10.00
  49اللاعب رقم  1. 79 749.0 10.02
  41اللاعب رقم  9. 71 7.944 12.21
  .4اللاعب رقم  9. 71 .7099 13.07
  .4اللاعب رقم  1. 79 .7094 13.45
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اقماع 74الإلتفاف حول   

 

  

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن الإختبار قبلي

47اللاعب رقم  9. 71 79947 16.21  
 16.48  71947 .4اللاعب رقم  9. 71   
  40اللاعب رقم  9. 71 ..7.9 17.01
  40اللاعب رقم  9. 71 7.971 18.97
  44اللاعب رقم  1. 79 .7991 17.04
  49اللاعب رقم  1. 79 79994 16.42
  41اللاعب رقم  9. 71 719.9 17.90
  .4اللاعب رقم  9. 71 .7.90 18.33

  .4اللاعب رقم  1. 79 7.9.4 19.00
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 العينة التجريبية

متر 04اختبار الجري لمسافة   

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

الإختبار قبلي 
 )ثانية(

 الاسم واللقب تاريخ الميلاد السن

47اللاعب رقم  96 17 49.4 5.60  

49.9  9979 .4اللاعب رقم  96 17   
  40اللاعب رقم  97 16 5.98 5.50
  40اللاعب رقم  96 17 5.75 5.53
  44اللاعب رقم  96 17 6.25 9970
  49اللاعب رقم  97 70 5.85 5.12
  41اللاعب رقم  96 17 6.03 5.90
  .4اللاعب رقم  96 17 6.43 6.02
  .4اللاعب رقم  96 17 6.30 5.98
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متر 0074اختبار الجري لمسافة   

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

تاريخ  السن الإختبار قبلي
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  96 77 10.26 9.94  

9.94  749.9 .4اللاعب رقم  96 77   

40اللاعب رقم  97 76 10.08 9.81  
  40اللاعب رقم  96 77 9.45 9.27
  44اللاعب رقم  96 77 10.80 9.2.
  49اللاعب رقم  97 76 74912 9.55
  41اللاعب رقم  96 77 74957 9.90

  .4اللاعب رقم  96 77 74998 10.41
  .4اللاعب رقم  96 77 9.90 9.00
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 اختبار أكرموف للسرعة

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

تاريخ  السن الإختبار قبلي
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  96 77 ..7.9 7.940  
.4اللاعب رقم  96 77 12.60  12.04  
  40اللاعب رقم  97 76 13.36 13.18
  40اللاعب رقم  6. 77 12.42 12.36
  44اللاعب رقم  96 77 12.70 12.00
  49اللاعب رقم  97 76 70936 12.73
  41اللاعب رقم  96 77 70947 12.64
  .4اللاعب رقم  96 77 70999 12.82
  .4اللاعب رقم  96 77 70918 12.36
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متر 4.الجري بالكرة اختبار   

 

 

 

 

 

 

 

  

الإختبار 
 البعدي

تاريخ  السن الإختبار قبلي
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  96 77 8.32 7.85  
7.95  .9 .4اللاعب رقم  96 77 00  
  40اللاعب رقم  97 76 9.09 8.14
  40اللاعب رقم  96 77 8.01 7.30
  44اللاعب رقم  96 77 9.40 7.93
  49اللاعب رقم  97 76 8.91 7.90
  41اللاعب رقم  96 77 8.95 7.97
  .4اللاعب رقم  96 77 10.21 8.65
  .4اللاعب رقم  96 77 981. 7.87
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اقماع 9اختبار الإلتفاف حول   

 

 

 

 

 

 

 
  

الإختبار 
 البعدي

تاريخ  السن الإختبار قبلي
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  6. 77 10.57 8.15  
.4اللاعب رقم  6. 77 13.36 10.23  

  40اللاعب رقم  97 76 11.34 9.10
  40اللاعب رقم  96 77 12.06 9.37
  44اللاعب رقم  96 77 11.41 9.57

  49اللاعب رقم  7. 16 15.31 12.37
  41اللاعب رقم  96 17 13.54 9.90

  .4اللاعب رقم  96 77 13.99 10.67
  .4اللاعب رقم  96 77 13.23 11.24
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اقماع 74لإلتفاف حول ا  
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

الإختبار 
 البعدي

تاريخ  السن الإختبار قبلي
 الميلاد

 الاسم واللقب

47اللاعب رقم  96 17 15.35 13.55  
.4اللاعب رقم  96 17 18.99 15.85  
  40اللاعب رقم  97 16 15.93 13.43
  40اللاعب رقم  96 17 15.57 13.38
  44اللاعب رقم  96 17 17.55 15.17
  49اللاعب رقم  97 76 18.31 15.37
  41اللاعب رقم  96 77 18.27 16.21
  .4اللاعب رقم  96 77 21.69 15.95
  .4اللاعب رقم  96 77 18.54 15.02
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 إستنتاجات
 إلى وصلنا أننا القول والتطبيقي،يمكن النظري  الجانبين كلا في تقديمه تم ما كل خلال من
 الغمةوض وضةحا التةي الميدانيةة الدراسةة خةلال مةن وخاصةة المتواضةع العمل هذا زندة استخلاص

 المطةةةروح للإشةةةكال إجابةةةة تعطةةةي التةةةي الحلةةةول تقةةةديم ونالتةةةالي العمةةةل هةةةذا علةةةى يطغةةةى كةةةان الةةةذي
 صةةفة لتنميةة مقتةةرح تةدريبي برنةةامج واسةتخدام اسةتعمال أن نسةةتنتج يمكةن العمةةل لهةذا سةابقا،وكنتيجة

 علميةةة كفةةاءة المةةدرب مةةن يتطلةةب منهجةةي علمةةي عمةةل هةةو بةةالكرة الانتقةةال مهةةارة وتحسةةين السةةرعة
 علةى يسةاعد  مةا لةه،وهو ومساعدة مدروسة طريقة به،وهو والتعامل تطبيقه من يتمكن حتى ومهنية
 للوصةول سةيطبقه الةذي التةدريبي البرنةامج اختيةار معهم،وكةذا سيتعامل الذين اللاعبين حقيقة معرفة
 .معين مستوى  بهم

اسةتنتاجات الجةداول يتبةين لنةا ومن خلال ملاحظة وتحليل النتائج الاختبارات وانطلاقةا مةن 
بوضوح أن البرنامج التدريبي المقترح له تاثير في تنمية صفة السرعة وتحسين مهارة الانتقال بالكرة 

 ( سنة حيث:07-05لدى لاعبي كرة القدم صن  أشبال)
تعتبةةر صةةفة السةةرعة مةةن أهةةم العوامةةل المسةةاعدة فةةي أداء اللاعبةةين وعلةةى المةةدرب الإهتمةةام 

عب بدنيا،  والهدف الحقيقي من التحضير البدني هو تطةوير لياقةة اللاعةب لأنهةا مةن بتحضير اللا
أهةةةم العناصةةةر المةةةؤثرة علةةةى أداء اللاعةةةب والتغلةةةب علةةةى التعةةةب والإرهةةةاق خةةةلال المنافسةةةات وإتبةةةاع 
الطةةرق اللازمةةة لتنميتهةةا وتطويرهةةا وهةةذا ضةةمان لةةلأداء الجيةةد للاعبةةين خةةلال فتةةرة المنافسةةة والتغلةةب 

 لآثار الناجمة عن كثافة المنافسات نسبيا.على ا
 مةن الةتخلص مةن يةتمكن لكي اللاعب سيطرة تحا بها الاحتفاو بالكرة الانتقال مهارة تتضمن كما 

 الاتجا  تغيير على القدرة اللاعب من يتطلب وهذا بينهما بالكرة بالمرور الخصم من أكثر أو لاعب
 علةى أيضةا تعتمةد أيضةا المهةارة وهةذ  الجةري  أثنةاء الخةداع فةي جسةمه حركةات اسةتخدام في وسرعته
 .بجدية عليها التدريب يجب عالية فنية مهارات تتطلب وهي وفرديته اللاعب شخصية
 للناشةئين مبكةرة سةن فةي المختلفةة بانواعهةا بةالكرة الجةري  مهةارة بتعليم الاهتمام المدرنين على ويجب
 وكيفية المهارة أداء في القدمين استخدام ضرورة لاعبيهم يعلموا أن ويجب إجادتها من يتمكنوا حتى

 متنةةاول عةةن بعيةةدا بةةالكرة للاحتفةةاو والمنةةافس اللاعةةب بةةين( حةةاجز)كعةةائق اللاعةةب جسةةم اسةةتخدام
 .الخصم
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 إقتراحات

 البةةةةةالب للةةةةةدور نظةةةةةرا 
 مةةةن فانةةه القةةدم كةةرة لاعبةةي أداء وتطةةوير تنميةةة فةةي المهةةاري و  البةةدني الإعةةداد يلعبةةه الةةذي الأهميةةة

 وتكةةوين إعةةداد علةةى مباشةةرة بصةةفة المشةةرفين طةةرف مةةن خاصةةة الجانةةب بهةةذا الاهتمةةام الضةةروري 
 :يلي ما نقترح البحث هذا في الباحث إليها توصل التي النتائج ضوء علىو  اللاعبين

 .القدم كرة في البدنية بالكرة الانتقال ومهارة السرعة صفة بتطوير الاهتمام زيادة ضرورة -
 .خاصة السرعة صفة على التدريب في التركيز-
 .السرعة صفة لتنمية المناسبة التدريب طرق  إستعمال -
 .بالكرة الانتقال مهارة وتحسين السرعة صفة تنمية قصد تطويرية ونرامج تمارين إدماق -
 .التدريبية العملية من يتجزأ لا كجزء التقويم بعملية الاهتمام -
 والعلةوم القةدم كةرة مجةال فةي جديةد هةو مةا كةل علةى الاطةلاع بضةرورة المةدرنين علةى التاكيةد-

 .المرتبطة
 عةن وهةذا علمةي، باسةلوب الرياضةي التةدريب مجةال فةي للمةدرنين المعرايةة القةدرات رفةع ضرورة -

 إطةارات إشةراف تحةا الدراسةية والأيةام التدريبيةة، والةدورات العلميةة، الملتقيةات فةي إشةراكهم طريةق
 .متخصصة

 خةلال مةن وهةذا للتةدريب، اللازمةة الامكانةات تةوفير مع الصغرى  بالفئات النوادي اهتمام ضرورة -
 الاهةداف تحقيةق علةى والقةدرة النشةا  اوجةه علةى للصةرف تكفةي الفئةة بهةذ  خاصةة ميزانيةة وضةع

 الموضوعة.
 التطةةةةور لمواكبةةةة الحديثةةةة التةةةدريب طةةةةرق  مةةةن يسةةةتفيدوا حتةةةى الترنصةةةةات فةةةي المةةةدرنين مشةةةاركة -

 . العلمي الرياضي
 كةرة تطةوير قصةد الجزائةريين والطلبةة البةاحثين طةرف مةن المجةال هةذا فةي والبحةث العمل ضرورة -

 . الوطن في الرياضية الممارسة مستوى  ورفع الجزائرية القدم
 جةو خلةق ونةذلق الةتعلم، عمليةة وتسهيل التدريب سيرورة قصد اللازمة البيداغوجية الوسائل توفير -

 .والبدنية المهارية قدراته وتطوير تحسين بغرض طاقته كل يستغل ويجعله اللاعب يرغب
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 قائمة المصادر والمراجع:
 قائمة المصادر:

 القرآن.-
 قائمة القواميس والمعاجم:

 1111اللغة والاعلام،دار المشرق،الطبعة التاسعة والثلاثون، بيروت،لبنان،المنجد في -0
بن هادية، بالحسن البليش، الجلالي بن الحاق يحيى: القاموس الجديد للطلاب، المؤسسة  يعل -1

 .0990الجزائر  7الوطنية للكتاب،   
 مرشد الطلاب،قاموس عرني،معجم المترادفات والأضداد. -3

 اللغة العربية:قائمة المراجع ب
فسةةيولوجيا التةةدريب فةةي كةةرة القةةدم ، دار الفكةةر العرنةةي،  بةةو العةةلا عبةةد الفتةةاح وابةةراظيم شةةعلان:أ-4

 .0994،، مصرالقاهرة

 .1119أحسن بونازين،سيكولوجية الطفل والمراهق،دار المعرفة،الجزائر،-5
 .0994أسامة كامل راتب،النمو الحركي،دار الفكر العرني،القاهرة،مصر،-6
أمةةةةةةةةةةةةةةةةر الله أحمةةةةةةةةةةةةةةةةد البساطي،أسةةةةةةةةةةةةةةةةس وقواعةةةةةةةةةةةةةةةةد التةةةةةةةةةةةةةةةةدريب الرياضةةةةةةةةةةةةةةةةي وتطبيقاته،منشةةةةةةةةةةةةةةةةاة -7

 .0998المعارف،الإسكندرية،مصر،
 .0991أمين أنور الخولي،الرياضة والحضارة الإسلامية،دار الفكر العرني،القاهرة،-8
إبةةةةةةةةةةةةةةراظيم شةةةةةةةةةةةةةةعلان،محمد عفيفي،كةةةةةةةةةةةةةةرة القةةةةةةةةةةةةةةدم للناشةةةةةةةةةةةةةةئين،مركز الكتةةةةةةةةةةةةةةاب للنشةةةةةةةةةةةةةةر،الطبعة -9

 .1110رة،مصر،الأولى،القاه
بهةةةةةةةةي فؤاد،الاسةةةةةةةةس النفسةةةةةةةةية للنمةةةةةةةةو مةةةةةةةةن الطفولةةةةةةةةة إلةةةةةةةةى الشةةةةةةةةيخوخة،دار الفكةةةةةةةةر العرنةةةةةةةةي  -01

 .0997القاهرة،مصر،
بةةةةةةوداود عبةةةةةةد اليمين،عطةةةةةةاء الله أحمد،المرشةةةةةةد فةةةةةةي البحةةةةةةث العلمةةةةةةي لطلبةةةةةةة الترنيةةةةةةة البدنيةةةةةةة -00

 .1119والرياضية،ديوان المطبوعات الجامعية،بن عكنون،الجزائر،
د اليمين،منةةاهج البحةةث العلمةةي فةةي علةةوم وتقنيةةات النشةةا  البةةدني الرياضةةي،ديوان بةةوداود عبةة-01

 .1101المطبوعات الجامعية،
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حاتم محمد آدم،الصحة النفسية للمراهقين،مؤسسة اقرأ للنشر والتوزيع والترجمة،الطبعة الأولى -03 
 .1115، القاهرة،مصر،

 .0990والمراهقة،عالم الكتاب،القاهرة،مصر ،حامد عبد السلام زهران،علم النفس الطفولة -04
 0988حامد عبد السلام زهران،علم نفس النمو،دار الفكر العرني،مصر،-05 

حسةةةةن السةةةةيد أبةةةةو عبةةةةدة،الاتجاهات الحديثةةةةة فةةةةي تخطةةةةيط وتةةةةدريب كةةةةرة القدم،مكتبةةةةة ومطبعةةةةة -06
 ،1110الإشعاع الفنية،الطبعة الأولى،مصر،

لمهةةاري للاعبةةي كةةرة القدم"النظريةةة والتطبيةةق"، مكتبةةة الإشةةعاع حسةةن السةةيد أبةةو عبدة،الإعةةداد ا-07
 .1101الفنية،الطبعة الثامنة،الإسكندرية،مصر ،

 .0994حنفي محمود مختار،الأسس العلمية في تدريب كرة القدم،دار الفكر العرني،مصر،-08
لكتةةةاب عةةةادل عبةةةد البصةةةير علي،التةةةدريب الرياضةةةي والتكامةةةل بةةةين النظريةةةة والتطبيةةةق،مركز ا-09

 .0999مصر،،القاهرة للنشر،الطبعة الأولى،

،دار الفكةر ، 0عبد الرزاق الطائي : الترنية البدنية والرياضية في التةراث العرنةي الإسةلامي ، -11
 .0999عمان ، 

عبدالله حسين اللامي : الأسس العلمية للتدريب الرياضي ، مطبعة الطيف للطباعةة ، العةراق -10 
،1114. 
، دار القلةةةةم للنشةةةةةر 0عثمةةةةان محمةةةةد عبةةةةد الغنةةةةي : الةةةةةتعلم الحركةةةةي والتةةةةدريب الرياضةةةةي ،  -11 

 .0987والتوزيع، الكويا 
، توزيع منشاة المعارف  01عصام عبد الخالق : التدريب الرياضي ، نظريات ، تطبيقات ،  -13
،1115. 

وإعةةةداد الفريةةةق فةةةي الألعةةةاب عمةةةاد الةةةدين عبةةةاس أبةةةو زيةةةد : التخطةةةيط والأسةةةس العلميةةةة لبنةةةاء -14
 .1115، 0الجماعية } نظريات ، تطبيقات{، 

عبةةةد المجيةةةد شةةةرف،البرامج فةةةي الترنيةةةة بةةةين النظريةةةة والتطبيةةةق للأسةةةوياء والمعةةةاقين،دار الفكةةةر -15
 . 1111، القاهرة،1العرني،الطبعة
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بةةةةي كةةةةرة فةةةةرات جبةةةةار سةةةةعد الله،دهةةةةه فةةةةال خورشةةةةيد الزهاوي،التةةةةدريب المعرفةةةةي والعقلةةةةي للاع-16 
 .1100القدم،الطبعة الاولى،دار دجلة ناشرون وموزعون،عمان،الاردن،

قاسةةةةم حسةةةةن حسةةةةين،تعلم قواعةةةةد اللياقةةةةة البدنيةةةةة،دار الفكةةةةر للطباعةةةةة والنشةةةةر والتوزيع،الطبعةةةةة -17
 .0998، عمان،الأردن الأولى،

والنشةةر  قاسةةم حسةةن حسةةين،علم التةةدريب الرياضةةي فةةي الأعمةةار المختلفةةة،دار الفكةةر للطباعةةة-18 
 .0998والتوزيع،الطبعة الأولى،عمان،الأردن،

محمد حازم محمةد أبةو يوس ،أسةس اختيةار الناشةئين،الطبعة الأولةى،دار الوفةاء لةدنيا الطباعةة -19
 1115والنشر، الاسكندرية ،مصر،

 .0994حسن علاوي،علم التدريب الرياضي،دار المعارف،الطبعة الثالثة عشرة،مصر، محمد-31
 .1113، 0الوقاد : التخطيط الحديث في كرة القدم ،  محمد رضا -30
محمةةةد نصةةةر الةةةدين رضوان،الاحصةةةاء الاسةةةتدلالي فةةةي علةةةوم الترنيةةةة البدنيةةةة والرياضية،قسةةةم -31 

 .1111المناهج والمقررات،كلية الترنية البدنية والرياضية،الجامعة الهولندية،القاهرة،
فةةةةي علةةةةوم الترنيةةةةة والرياضةةةةية،دار الفكةةةةر محمةةةةد نصةةةةر الةةةةدين رضوان،الاحصةةةةاء الاسةةةةتدلالي -33

 .1113العرني،الطبعة الأولى،القاهرة،مصر،
 .0996،دار المعرفة،القاهرة،مصر،1محمدعلاوي،علم النفس الرياضي،  -34
 .0990ميخائيل إبراظيم أسعد،مشكلات الطفولة والمراهقة،دار الأفاق الجديدة،مصر،-35
: الأسةةةس العلميةةةة للتةةةدريب الرياضةةةي للاعةةةب  وجةةةدي مصةةةطفى الفةةةاتح ف محمةةةد لطفةةةي السةةةيد-36

 . 1111والمدرب ، دار الهدى ، ألمانيا،
 .0989وجيه محجوب :علم الحركة ،دار الكتاب للطباعة و النشر،جامعة بغداد ،-37

 :قائمة المراجع باللغة الأجنبية
.1-cédric cattenoy françois Gil.Football. éveil et initiation .27 rue de saint-

andré des Arts-75006 Paris. 

2- Cyril VANLERBRGHE.FOOTBALL.360exercices et jeux pour 

tous.Des debutants aux seniors.27 rue de saint-andré des Arts-75006 Paris. 

3-R.A.AKRAMOV.SELECTION  ET PREPARATION  DES  JEUNES 

FOOTBALLEURS.1990 . 
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 والمجلات العلمية:قائمة الدوريات 
إسةةةةةماعيل عبةةةةةد زيةةةةةد عاشةةةةةور،تاثير برنةةةةةامج تةةةةةدريبي مقتةةةةةرح للسةةةةةرعة بكةةةةةرة القدم،كليةةةةةة الترنيةةةةةة  -0

 .1119،مجلة علوم الرياضة،العدد الأول،العراق، الرياضية،الجامعة المستنصرية
مؤيةةةد عبةةةد الحميةةةد داود،كامةةةل عبةةةد الحسةةةين ظاهر"تةةةاثير بعةةةض التمةةةارين الخاصةةةة فةةةي تحسةةةن  -1

السرعة ولقوة السريعة لدى الطلاب خلال درس الترنية الرياضية، جامعة بغداد،العراق،مجلةة الترنيةة 
 .1115الرياضية،المجلد الرابع عشر،العدد الثاني،

 قائمة الأطروحات والرسائل العلمية :
عيل الصادق،العلاقة بين الأداء المهاري وتقدير الذات لدى لاعبي كرة القدم،معهةد الترنيةة إسما -0

 .مذكرة ماجسيتير.1118البدنية والرياضية،سيدي عبد الله،جامهة الجزائر،الجزائر،
مقاق كمةال،أثر تمةارين بدنيةة ومهاريةة بطريقةة التةدريب التكةراري علةى بعةض المتغيةرات البدنيةة  -1

سةةةةنة(،معهد الترنيةةةةة البدنيةةةةة والرياضةةةةية،جامعة  04-01لةةةةدى لاعبةةةةي كةةةةرة القةةةةدم صةةةةن ) والمهاريةةةةة
 .  دكتورا  علوم.1103، 3الحزائر 

 

                                          

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 الملاحق
 

  



 

 
 

 تواريخ إجراء الحصص التدريبية:

 

 هدف الحصة                      التاريخ             الحصة
تنمية قوة التحمل للأطراف السفلية قوة  71/01/2022 47 الحصة  

  الرجلين+تنمية السرعة  الانتقالية

 .4 الحصة  
 

 .الكرة بسرعةسرعة الانتقال+ دحرجة تنمية  ..4./47/.7

 40 الحصة  
 

 التحكم في الكرة+سرعة التنقل 9                                                                        ..4./0/47.

 40 الحصة  
 

 التحكم في الكرة+سرعة التنقل9 ..4./9/47.

 44 الحصة  
  

 +سرعةالأداء9دحرجة الكرة مع تغيير الإيقاع ..4./.40/4

 49 الحصة  
 

 سرعة الأداء+دحرجة الكرة9تنمية  ..4./.44/4

 41 الحصة  
 

 سرعة الانتقال+التحكم الجيد بالكرة9تنمية  ..4./.74/4

 .4 الحصة  
 

 سرعة التنقل بالكرة والمراوغة9 تنمية ..4./.4/.7

 .4  الحصة  
     

 سرعة التنقل بالكرة+سرعة التنقل9 تنمية ..4./.71/4

 74 الحصة  
 

 سرعة الانتقال+ سرعة التنقل بالكرة9 تنمية ..4./.4/.7

 

 



 

 
 

 

 

 ( 47الحصة التدريبية : رقم ) 
 د94زمن الوحدة :                      الهدف:تنمية قوة التحمل للأطراف السفلية قوة الرجلين+تنمية السرعة  الانتقالية9

 أقماع9-كرات  -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 
 
 

 ( .4الحصة التدريبية : رقم ) 

 التكرارات     المدة  التشكيلات            التمارين                   المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى الأسفل -
. 

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د15

 

 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

: القفز في المكان ابداءا من وضعية الجلوس 1 التمرين 
على كرسي دون وجود كرسي و العودة إلى نفس 

 الوضعية 
 
 
 

 :  2التمرين 
كما هو موضح في الشكل ثلاث اقماع المسافة بين 

منقسم الفريق الى مجموعتين،كل مجموعة  6القمعين 
ع  الاو  لاعبين على الاكثر ينطلق اللا 5تتكون من 

بسرعة ليصل الى القمع الثاني ثم يعود ثم ينطلق باتجاه 
 القمع الثالث ليعود و يلمس يد زميله الذي يليه 

 
 
 
 
 

 :3 التمرين
نفس التمرين السابق مع اضافة كرتين عند القمع  

الثاني و كرة عند القمع الثالث و المسافة بين قمع و 
موينطلق اللاع  الاو  بسرعة و يأتي بالكرة و 5قمع 

يتركها عند القمع الاو  ثم ينطلق نحو القمع الثالث و 
ياتي بالكرة ليضعها عند القمع الاو  ثم يلمس يد 

لينطلق بالكرة الاولى و يرجعها للقمع زميله الذي بعده 
الثاني ثم يعود ليرجع الكرة الثانية للقمع االثالث و يعود 

 ليمس يد زميله الذي بعده

 

 
                  

 
 
 

 
 

 

 
 د10
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 

  4 د*2
 د 1راحة 
 
 
تكرارات لكل  4

سلسلتين ×لاع 
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  4

سلسلتين ×لاع 
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د01

 



 

 
 

 أ

 

  

 

 د14زمن الوحدة :                                                الكرة بسرعة9سرعة الانتقال+ دحرجة الهدف:تنمية 
 كرات9–أقماع  -ميقاتي -الأدوات: صفارة

 

 
  

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
تسخين عام لعضلات الجسم من الأعلى إلى -

 .الأسفل

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د15

 

 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

 :1 التمرين 
م 01يقوم اللاع  بالجري و تخطي الأقماع لمسافة 
م ثم 1حيث أن المسافة بين كل قمع و آخر تكون 

 م 05الانطلاق بسرعة لمسافة 
 

 :.التمرين 
:نشكل مجموعتين من اللاعبين  

عند الصافرة ينطلقُ الأولان من كل مجموعة بسرعة  -
 بين الأقماع ثم العودة ماشيا.

 
 
 
 

 : 0التمرين 
متقابلين مع حارسين، ونشكل مجموعتين  نضع مرمين

من اللاعبين المج )أ( يمرر اللاع  الكرة بين قمعين 
ويجري بسرعة قصوى خلف القمع ويسدد كرة نحو 

العملية نفسها مع المجموعة )ب(  ثم يذه  إلى ، المرمى
 .المجموعة.)أ( والعكس
التسديد -التسديد باليمنى. -متغيرات التمرين: 

 باليسرى.

سلسلتين )راحة كافية بين × تكرارات  5التكرارات 
 التكرارات والسلسلتين

 
 

 

 

 

 
 

 
 د 1 5

 
 
 
 
 
 
 د15
 
 
 
 
 
 د05

  4 م*50
 ثا 150راحة 
 
 
تكرارات لكل  4

سلسلتين ×لاع 
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  4

سلسلتين ×لاع 
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 
 

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة  المرحلة الختامية    
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د01

 



 

 
 

 

 ( 40الحصة التدريبية : رقم ) 
 د4.زمن الوحدة : التحكم في الكرة+سرعة التنقل                                                                        الهدف:

 كرات9-حواجز -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

لعبة الصياد-  

حركات التمدد العضلي والمفاصل -  

 حركات تسخينيه مختلفة -

          ×××××× 
         ××××××  

 د10
 د01
 

 

 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

 :1 التمرين 
م,ثم يقوم كل 0يتم وضع حلقات المسافة بينهما حوالي 
 لاع  بالجري و وضع كل رجل في حلقة.

 
 :  2التمرين 

يقوم اللاع  بالجري بأقصى سرعة ممكنة باتجاه القمع 
المقابل له ثم العودة إلى نقطة البداية ثم يلمس يد زمليه 

 متر. 05الذي يليه وتقدر المسافة بين القمعين ب
 
 
 

 : 3 التمرين 
لاعبين، ونعطي لكل مجموعة   4نشكل مجموعات من 

في الجهة المقابلة، والشيء  1في جهة  و 1كرة، نضع 
 نفسه بالنسبة للاع  الذي يستلم الكرة )ذهابا وإيابا(

دحرجة الكرة برجل واحدة. -المتغيرات:   

دحرجة الكرة بالتناوب بين رجلين. -  

 نضع منافسة بين المجموعات الأسرع. -

 
 
 
 

 
 

 
 د05
 
 
 
 د  05
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 

 

  3م*50
 د 2راحة 
 
 
 
تكرارات لكل  4

سلسلتين ×لاع 
)راحة كافية بين 

 السلسلتين(.
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  4

 سلاسل 3×لاع 

 المرحلة    
  الختامية   

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
15    
 د

 

 
 



 

 
 

 ( 40الحصة التدريبية : رقم ) 

د 14زمن الوحدة :  التحكم في الكرة+سرعة التنقل9                                                           الهدف:  

 كرات  -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

 الجري حو  الملع . -
 تمرينات إحماء المفاصل. -
 تمرير واستقبا  الكرة بالجري والثبات.  -

           ×××××× 
         ××××××  

 
 د 01    

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1 التمرين 
على مكان يقوم اللاع  بالرقود على الظهر 

مسطح ويرفع رجليه عاليا ثم يقوم بثني ومد 
 الرجلين بالتباد  بشكل حركة دائرية مستمرة.

نطل  من كل اللاعبين التواجد في  :.التمرين
نضع أقماع محيطة بالدائرة  -منطقة دائرة الوسط

أمتار؛ بحيث أن عدد اللاعبين  01على بعد 
ينطلق (، وعند الإشارة 1يفوق عدد الأقماع )بـ

اللاعبون بسرعة إلى الأقماع، واللاعبان اللذان لم 
يجدا أقماع يقصان من المنافسة، ثم نعيد العملية 
وكل مرة نحذف قمعين حتى نصل إلى أسرع 

 لاع .

 متغيرات التمرين: 

الانطلاق من وضعية المشي داخل الدائرة. -  

الانطلاق من وضعية الجري الخفيف داخل  -
 الدائرة
. 

لكل لاع  كرة بحيث نشكل خمس :3 التمرين 
مجموعات بمعد  أربعة لاعبين في كل مجموعة 
ويطل  منهم دحرجة الكرة بين أقماع موضوعة 

م بين كل قمع وذلك بالكيفة  0.5على بعُد 
 التالية:
دحرجة بالرجل اليمنى  -1دحرجة حرة .  -0

.دحرجة بالرجل اليسرى فقط -3فقط.   

دحرجة بظهر  -5دحرجة بباطن القدم. -4
دحرجة بطريقة سريعة . -6القدم.  

 
 
 
 

 

 
 

 
 د03 
 
 
 
 
 
 د 05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 05

 
 
 
 
 
 
 سلسلتين×تكرارات4
 
 
 
 
 
 
 
 

تكراران لكل متغير 
 سلاسل× )وضعية( 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل 
 لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10

 



 

 
 

 

 
 ( 05الحصة التدريبية : رقم ) 

د14زمن الوحدة : +سرعةالأداء                                                دحرجة الكرة مع تغيير الإيقاعالهدف:  

 أقماع9                         -كرات -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 
 
 

 التكرارات     المدة      التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

جري خفيف حو  الملع -  

حركات التمدد العضلي والمفاصل -  

 حركات تسخينيه مختلفة -

          ×××××× 
         ××××××  

 د10
 د01

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1 التمرين 
يقوم اللاع  بالوث  للأمام لصعود مقاعد 

م حيث تكون الرجلين 30جلوس ارتفاعها 
مضمومتان و الجسم يحافظ على استقامته 

 0م30لمسافة 
 : 2التمرين 

من الاستلقاء على الظهر ورفع الرجلين عاليا 
ثم النهوض بسرعة والجري بأقصى سرعة 

أمتار. 01لمسافة   

وضعية الانبطاح النهوض بعد سماع من  -
 01الصافر، والجري بأقصى سرعة لمسافة 

 أمتار.

كرة لكل لاع ، ونطل  القيام :3 لتمرين ا
 :بما يلي

 .القمع الأصفر: جري خفيف بالكرة

 .القمع الأحمر: دحرجة بسرعة

 .القمع الأخضر: توقف

اللاع  يدحرج الكرة في خط مستقيم تبعاً 
 للون القمع

 
 
 
 
 
 

 
 د     15
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 
 
 
 
 
 د05

 

  9د*1
 ثا 30راحة 
 
 
 
 
 
 
تكرارات لكل  3

سلسلتين × وضعية 
مع أخذ راحة كافية 

بينالتكرارات 
 والسلسلتين.

 
 
 
 
× تكرارات  5

 ينسلسلت

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء 
 الكامل لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د01

 



 

 
 

  

 

 
 ( 06الحصة التدريبية : رقم ) 

 د14زمن الوحدة : سرعة الأداء+دحرجة الكرة9                                                                                    الهدف:تنمية 
 كرات -ميقاتي -الأدوات: صفارة

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

 شرح هدف الحصة -
 تسخين عام وخاص -
 تمديد العضلات -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د05    

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :1 لتمرين ا
بتقسيم اللاعبين إلى فريقين للع  التمريرات نقوم 

 العشرة من وضعية البطة
 

 : 2التمرين 
:نشكل مجموعتين من اللاعبين  

عند الصافرة ينطلقُ الأولان من كل مجموعة  -
 بسرعة بين الأقماع ثم العودة ماشيا.

 
نشكل مجموعتين من اللاعبين : 0التمرين 

م، ونطل  من  11المتقابلين على مسافة 
دحرجة  -اللاعبين دحرجة الكرة بالطريقة التالية:

دحرجة الكرة  - .الكرة بداخل )بباطن القدم(
 بخارج )بظهر القدم(.

دحرجة الكرة بأسفل القدم جانبا )برجل  -
 واحدة( يمنى ثم يسرى.

دحرجة الكرة بأسفل القدم برجلين )تناوب يمنى  -
 ثم يسرى(

 -فسهدحرجة الكرة بين القدمين في الوقت ن -
دحرجة الكرة بباطن القدم ثم بظهر القدم في 

 الوقت نفسه.

 

 
 
 
 
 

 
 د 05
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 

  2 د*6
 د 3راحة 
 
 

 
 
 

× تكرارات  6
سلسلتين، مع أخذ 
راحة كافية بين 

التكرارات 
 .والسلسلتين

 
 
 
تكرارات لكل   4

سلسلتين. ×حركة   

العمل يكون -  
ذهابا وإيابا مع 

أخذ الراحة بين كل 
9حركة وأخرى  

 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل 
 لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د01

 

 
 
 

  



 

 
 

  

 

 ب أ

 ج

 (41الحصة التدريبية : رقم ) 
 د14زمن الوحدة : سرعة الانتقال+التحكم الجيد بالكرة9                                                      الهدف:تنمية 

 أقماع9-كرات-ميقاتي -الأدوات: صفارة
 التكرارات     المدة       التشكيلات            التمارين                    المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

تسخينات بالكرة:  تمرير استقبا ، -
 تنطيط ، تحكم في الكرة

سرعات  -حركات التمدد العضلي -
 .بالكرة

 

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د01
 
 د01

 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

 
يقوم اللاع  بالجري و : 7التمرين  

م حيث أن 01تخطي الأقماع لمسافة 
م 1المسافة بين كل قمع و آخر تكون 

 .05ثم الانطلاق بسرعة لمسافة 
 

 :.التمرين 
:نشكل مجموعتين من اللاعبين  

عند الصافرة ينطلقُ الأولان من كل  -
مجموعة بسرعة بين الأقماع ثم العودة 

 ماشيا.
 
 
 
 

اللاعبين  مجموعتان من:3 التمرين 
يدحرجون الكرة بسرعة بين الأقماع ثم 

 .التسديد نحو المرمى
دحرجة حرة + تسديد )المتغيرات:
دحرجة حرة + تسديد (،)باليمنى
دحرجة بالرجل اليمنى + (،)باليسرى

دحرجة بالرجل (،)تسديد باليمنى
دحرجة ) (،اليسرى + تسديد باليسرى
دحرجة ( ،)بالتناوب + تسديد باليمنى
.(بالتناوب + تسديد باليسرى  

 
 
 
 

 

 
 د05
 
 
 
 د 05
 
 
 
 
 
 
 د05
 
 
 
 

 
 15ثا* 30
 د 0راحة 
 
 
× تكرارات4

سلسلتين)راحة  
كافيةبين 
التكرارات 
 (والسلسلتين

 
 
 
× تكرارات4

سلسلتين)راحة  
كافيةبين 
التكرارات 
 (والسلسلتين

 
 

 المرحلة    
 الختامية    

العضلات و الاسترخاء  تمرينات تمديد
 الكامل لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 
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 ( .4الحصة التدريبية : رقم ) 
 د14زمن الوحدة : سرعة التنقل بالكرة والمراوغة9                                                                                     الهدف:تنمية

 أقماع9  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المرحلة     

                                            
 التحضيرية

تسخينات بالكرة:  تمرير استقبا ، تنطيط 
 ، تحكم في الكرة

التمدد العضليحركات  -  

 سرعات بالكرة -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د01    
 
 د01

 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

: يوضع عدد من الحواجز 1 التمرين 
سم( و بمسافات بينية بين  65بارتفاع )

 سم(.50كل حاجز و آخر )
ثم يقوم اللاع  من على خط البداية 

كل حاجز بالوث  للأمام, حتى يمر فوق  
من الحواجز الموجودة و يصل إلى خط 

 النهاية.
 
 

 : 2التمرين 
يقوم اللاع  بالجري بأقصى سرعة ممكنة 
باتجاه القمع المقابل له ثم العودة إلى نقطة 
البداية ثم يلمس يد زمليه الذي يليه 

 متر. 05وتقدر المسافة بين القمعين ب
 
 
نشكل مجموعتين )أ( و)ب( :3 لتمرين ا

المجموعة )أ( تمرير الكرة عرضيا  نطل  من
إلى المجموعة )ب( ثم ينطلق ليصبح 
مدافعا )ب( يستقبل الكرة ليخرجها 
بسرعة نحو المرمى يراوغ  )أ( ثم يسدد نحو 

 .المرمى
تكرارات  6المتغيرات : تغير الأدوار بعد 

. 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 

  5 د*1
 د  2راحة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء 
 الكامل لكافة أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10

 

 
 
 



 

 
 

 

 ( .4لحصة التدريبية : رقم ) ا

 د14زمن الوحدة : سرعة التنقل بالكرة+سرعة التنقل9                                                                              الهدف:تنمية
 أقماع9  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة

 
 التكرارات     المدة        التشكيلات            التمارين                    المراحل

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

تسخينات بالكرة:  تمرير استقبا ، تنطيط ، تحكم 
 في الكرة

حركات التمدد العضلي -  

 سرعات بالكرة -

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د01    
 
 د01

 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

نقوم بتقسيم اللاعبين إلى فريقين  :1 التمرين 
 للع  التمريرات العشرة من وضعية البطة

 
 

من الاستلقاء على الظهر ورفع الرجلين  :.التمرين
عاليا ثم النهوض بسرعة والجري بأقصى سرعة 

أمتار. 01لمسافة   

من وضعية الانبطاح النهوض بعد سماع الصافر،  -
 أمتار 01والجري بأقصى سرعة لمسافة 

 
لكل لاع  كرة بحيث نشكل خمس  :3 التمرين 

مجموعات بمعد  أربعة لاعبين في كل مجموعة 
ويطل  منهم دحرجة الكرة بين أقماع موضوعة 

م بين كل قمع وذلك بالكيفة  0.5على بعُد 
 التالية:
دحرجة بالرجل اليمنى  -1دحرجة حرة .  -0

.دحرجة بالرجل اليسرى فقط -3فقط.   

دحرجة بظهر  -5القدم.دحرجة بباطن  -4
 دحرجة بطريقة سريعة -6القدم.

 

 
 
 
 
 

 
 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15
 

  5 د*1
 د  2راحة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
 

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10

 

 
 



 

 
 

 ب أ

 ( 74الحصة التدريبية : رقم ) 
 د14زمن الوحدة : سرعة الانتقال+ سرعة التنقل بالكرة 9                                                                     الهدف:تنمية

 أقماع9  –كرات   -ميقاتي -الأدوات: صفارة
 

       التشكيلات            التمارين                    المراحل
 المدة 

 التكرارات    

 المرحلة     
                                            

 التحضيرية

تسخينات بالكرة:  تمرير استقبا ، تنطيط ، تحكم في 
سرعات بالكرة -حركات التمدد العضلي -الكرة  

          ×××××× 
         ××××××  

 
 د01    
 د01

 

 
 
 
 
 
 

 المرحلة 
 الرئيسية  

سم( 65يوضع عدد من الحواجز بارتفاع ) :1 التمرين 
 سم(.50و بمسافات بينية بين كل حاجز و آخر )

ثم يقوم اللاع  من على خط البداية بالوث  للأمام, 
حتى يمر فوق كل حاجز من الحواجز الموجودة و يصل 

 إلى خط النهاية.
نطل  من كل اللاعبين التواجد في منطقة  : .التمرين

 01نضع أقماع محيطة بالدائرة على بعد  -دائرة الوسط
أمتار؛ بحيث أن عدد اللاعبين يفوق عدد الأقماع 

(، وعند الإشارة ينطلق اللاعبون بسرعة إلى 1)بـ
الأقماع، واللاعبان اللذان لم يجدا أقماع يقصان من 

مرة نحذف قمعين حتى المنافسة، ثم نعيد العملية وكل 
 نصل إلى أسرع لاع .

 متغيرات التمرين: 

الانطلاق من وضعية المشي داخل الدائرة. -  

الانطلاق من وضعية الجري الخفيف داخل الدائرة. -  

م  5نشكل فوجين من اللاعبين بمسافة  :3 التمرين 
بينهما، عند الإشارة بالصافرة، الأو  من المجموعتين 

و الذي يصل أولا يسدد الكرة نحو  ينطلق بين الأقماع
المرمى. و نحس  نقطة للذي يسدد الكرة و نقطة 

 .أخرى للذي يسجل هدف، ثم اللاعبين الموالين

 
 

 

 
 د  05   
 
 
 
 
 
 
 

 د15
 
 
 
 
 
 

 د15

  5 د*1
 د  2راحة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
تكرارات  في  6

 . سلسلتين
مع أخذ راحة كافية 

التكرارات  بين
 والسلسلتين

 المرحلة    
 الختامية    

تمرينات تمديد العضلات و الاسترخاء الكامل لكافة 
 أعضاء الجسم.

X xxxxxxxx 
X xxxx 

 
 د    10

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 تم بحمد الله
 


