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 :   مقدمة  
تعد كرة القدم اللعبة الشعبية الأولى في العالم ، إذ تطورت بشكل سريع وأصبحت الحاجةة إلى سينةا الأءاا البةدي  و      

المهةةارأ أاةةرا جو ريةةة للوصةةور بالةةم كةةرة القةةدم إلى الأءاا بنةةورة يليةةة واظقوةةة سةةت أأ لةةر  اةة  لةةرو  المبةةاراة ، لةة ا 
لأجةةةراا البحةةول العلليةةة الظطبيقيةةة في لةةار كةةةرة القةةدم ويقةةا للمةةرو  البي يةةة وا جظلاليةةةة أصةةبحت  وةةاو ةةةرورة  نةةو  

المظاحةةة بةةالباء، وذلةةا رةةد  ا رتقةةاا رةة ا افةةار، وتعةةد الغ ةةات العلريةةة النةة ية الركيةةاة القويةةة الةة  يعظلةةد لليهةةا في بوةةاا 
ية والعريضةةة ييلةةا لةةو ا امظيةةار ل بشةةكل لللةة  واةةدرو  اينةةظو  اظقةةدم بكةةرة القةةدم في المينةةظقبل وعدلةةوس القالةةدة الأساسةة

مةةار الظيطةةيص النةةحي  المبةة  اةة  مةةار  وإلةةداء ل إلةةداءا بةةدهيا واهاريةةا ومططيةةا وهغينةةيا وتربويةةا و ةة ا   يةة   إ  اةة 
 أ تظليةا بةه  ة   البرااج الظدريبية والمينةظود إلى هظةا ج ا مظبةارات والقياسةات الة  تعطةر المقيةر الحقيقة  للوا ةع المهةارأ الة

 الغ ة العلرية.
ولقد أصب  ا  ظلام بغرق الغ ات العلرية الن ية أارأ ا لويا في كاية الرياةات وفي كةل المقسينةات الرياةةية الموملةة،     

ويرجع ذلا إلى إعةاس المينةقولا لة  تلةا المقسينةات بة س الغ ةات العلريةة النة ية  ةل القالةدة الأساسةية الة  تعظةبر مااهةة 
ا ظلةام المقسينةات الرياةةية  غريق الأكابر وبالظالي وجم العواية را  ند ا سظغاءة اوها اينظقبا ولم يقف الأار لود حةدل

بمةا سويةةه اةة  أهديةة أو اراكةةا رياةةةية بةل إس الأاةةر  ةةد تعةد  ذلةةا ، بظبةة  حكواةات الةةدور لعةةدء اة  المشةةاريع تضةةل   ةةا 
تظبوا ا حكواات الدور تعظبر يرصةة اواتيةة  ة   الغ ةة لظشةريف الألةواس الو ويةة  رلاية  ق ا كلا تعد سياسة ا حترا  ال 

والدوليةةةة، لقةةةد اهقضةةةر الو ةةةت الةةة أ كةةةاس يةةةظلك  ييةةةه بعةةةلم المةةةدربا للوصةةةور بالرياةةةةيا المو ةةةوبا إلى المينةةةظو  العةةةالي 
المينظو  العةالي المراةوق في افةار الرياةة  با لظلاء للر تجاررل الميداهية ومبراتهل الغرءية، يل  النعم اليوم الوصور إلى 

لااة وكةرة القةدم ماصةة اةا لم يةظل الظيطةيص الرياةة  المبة  للةر أسةي للليةة اظيوةة في لةار الظةدريم الرياةة  الحةدي  ، 
تةويي  مار اراحل الظكوي  والظدريم ، وك لا إلداء البرااج الظدريبية حتى و  ا بدأ ا  اهظقاا وامظيار المو وبا وتبويهل

 .الإاكاهيات الماءية والبشرية وت ليل كل العقبات ال  تظعرض إلى اينية الظقدم والوصور إلى المينظويات الدولية 
إس الدوايع ال  أءت بوا إلى القيام ر ا البح   و أس الدراسات الجاءة حةور  ة ا الموةةوك تكةاء تكةوس  ليلةة ماصةة      

الدراسةات والأاةال والرسةا ل والأ روحةات الينةابقة في لةار الةبرااج الظدريبيةة، يقةد في الجاا ر ، اة  مةار ا  ةاك للةر 
 حموةةا أس ا  ظلةةام الأكةةبر في  ةة   الدراسةةات كةةاس اونةةم للةةر الالبةةا الأكةةابر و،ارسةة  الألعةةا  الميظلغةةة، في حةةا 

ت الةبرااج الظدريبيةة الوسةيلة الغعالةة سوة اذ أصةبح 17 واو هقص في الدراسات ال  تظل بمدار  الظكوي  لكرة القدم ءوس 
في ت سيي يريقهل وإلداء ا وريع اينظوا ل اهارية وبدهيا وإعاهوا القوأ بنحة الغرض القا ل بة س الغ ةات العلريةة النة ية 

وةةاءأ  ةةل القالةةدة الأساسةةية الةة   ةةد الغةةرق الأللةةر سةةوا بةةالالبا المعةةدي  إلةةداءا تربويةةا ويويةةا جيةةدة واس ا سةةظدلار في ال
الرياة  يوطلق ا  مار الغ ات الشباهية ال  تعد مااهة لغريق المظقداا، وبالظالي وجم العوايةة رةا  نةد ا سةظغاءة اوهةا 
اينظقبا، ولليه جاات يكرة القيام ر ا البح  لإبراز أهمية البرااج الظدريبية المقترحة وت ثي ا في تطوير النةغات البدهيةة و 

 سوة، و د  لوا بظقينيل ادوا للر الوحو الظالي : 17البي كرة القدم ءوس المهارات الأساسية ل
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هركا للر ينلا لموةوك البح  ، يغ  الغنل الأور تطر ت للر الخلغية الومرية و الدراسات  النظري :الجانب 
 كرة القدم و لبي   –البدهية النغات  –لبرهااج الظدريبي االينابقة و يشلل للر أو  : 

، اهمية  أاا الغنل الداني يظطر ت إلى الإ ار العام للدراسة و يحظوأ للر الكللات الدالة في الدراسة و إيكالية الدراسة 
 الدراسة ، ا د  الدراسة ، يرةيات الدراسة .

هركا للر ينلا ، يالغنل الدال  تطر ت ييها إلى الموهجية البح  ال  سظوأ للر كل ا   الجانب التطبيقي:
لإجرااات الميداهية ، الموهج المظبع ، أءوات البح  ،لا ته ، المعالجة الإحنا ية ، ليوة البح  ، و الغنل الرابع لرض ا

ييها سليل و اوا شة الوظا ج المظحنل لليها والغنل الخااي لرض ا ل ا سظوظاجات وا  تراحات وبعلم ا ياق 
 المينظقبيلة للدراسة . 
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 :الخلفية النظرية _اولا
 تدريبي : برنامج _1

 :ماهية البرامج _1.1
  برن  لل لهه  برترل  هه  بأنهه  :ا برنانههبصف بعههة  عبصهه  ععههبة  عههط ع للهه  برن واههلط نل لههرةبر   بر ن هها   برن  للههب وليااام عرفهه  

 ن غال  ف   زصنل  محدد ا.
  تسه   ن قللهه وهد  بأنه  ا:وهمج و مجعه  صهط   شه  ن هبذ ص هي ةبر  يهلغ  ص لنه إباراهي  يحورية موسا  وحل ا ت رف  

 بر دا  ي رف  سلد برلهمجبرةي بأن  :اععبة  عط ك ف يمجضح برن  للب  برترالمجب تنةلذوب صعلنب بعة  خبي  صل هبد بربب هدبرو   
 صل بد بربن هبء نكل ع لل  تلرة تنةلذوب ا. 

 :أه ية البرامج_2.1
 يمكط  ن نس ولص  همل  برنابرصف بعة  عبص   نذكر  همهب في برننلبذ برن بنل :

 لهههن  ن برنهههابرصف عنعهههر  لهههمجي    سبسهههط صهههط عنبيهههر برن واهههلط فةهههط  لهههبب إكساااان رنصااار الفخعاااي   ارليفااا  :-ا
 برنابرصف تععح ع لل  برن والط نبقع    نلعبنهب يج لهب عديم  برنةبعلل 

 :  ن برن واهلط عنعهر صهط عنبيهر برةدبرة    بغلهبب برنهابرصف صهطتكسب الع لية الإدارياة بكك لااا النحاا  و الفو يا -ن
برن واههلط تسههلط فبعلل هه    ير لهه   هه, ةي قل هه  ك   ببن ههب  تكههمجن برن  للهه  برةدبرةيهه   هه, صك  لهه  ف عههعح ب شههد   صنهههبك 

  تكمجن ك ط يحرث في برتربء   تكمجن برن  لل  برن  لل ل   كلهب ص  ثر    برنسعب يكمجن في  لبب برنابرصف .
عههر برن واههلط برنكبصههل يج لهههب  هه, قههبدة  علهه   للههه  ن عههدا برك  ههبع برن  للهه  برةدبرةيهه  نةلههدوب عن ضااياا الأهاادا :-ج

 . بن  سبنلب تنةلذ بر ودبر     لللهب يك ط في  شمجد برنابرصف.ببر ودبر  ف ععح بر ودبر  سربربب   بر صبني    وبص
صههط برنمجقههض برن ههباع  تسههبعد علهه  ل ههبز بر ع ههبع في  ل لههن ت اههط برنههابرصف نلهه,صط قل هه ك  تللههالاقفصاااد  ااي الوقاا : -د

 بحلن نس غل برنمجقض برتر لسر   سط برس غلاع . طض ممكبرقعر  ق
لةبر برك  لهض برن  لله  برةدبرةيه  بكهل عنبيهروب نعهعح قهبدةيط عله   تسارد رل  نحاا  الخعا  الفدريبياة و الفعلي ياة :-ه

  لله   تنةلذ  ودبر  برلخاط برترمجضمجع  ك   طبترب  له برلخاط  ودبرفهب تععح خاط نبشق  .
في  لهبب برنهابرصف ت سهلل برن  همجبرال  لل ع للهب  برن نةلهذ   يكهمجن ن لته  ةنه  ت ثهر لفنفيا  : البعد را  العواواةية  اي ا-و

 .برن  لل  برةدبرةي  بأك لهب   تة ل ن دا  شمجد  ديد  برضح ترربر ل   كلةل  تنةلذ برنمجبرشعب  
 ن برن لم برترسعه بأسلمجب برن نةلذ برترنبسهب   طريله  برن  لهلم بر ف هل   ك له  برنمجقهض برتر لسهر ة هبز برن  هل   دقة الفنفي :-ي

  كل وذبر يسبعد عل  برندق  في برن نةلذ  ي  ن برنابرصف سعب في برة بز برندقله 
  (46،ص2000)ربدالح يد شر ، 

   و ر لدى مص  ي البرامج:الخصاةص الفي يحب أن تف_3.1
 صربرعب  برلجبنب  ن أوللط سمجبرء برن ل ط    برنثلبفي فل ط يلمجصمجن ب ع لم   بنبء بربرصف برن دةيب . _ 
 ضر ة  بربع  بد عل  برتردةبي برتر وععي  برنذيط يس ال مجن صربرعب  برلجبنب برن بمجي في ع لل  برن دةيب . _ 
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برصف سههمجبرء صههط  لههن ممبةسهه  برنل عهه     صههبةب صهنهه  برن ههدةيب ة ههد  ية ههل ة ي برلخهها  في برنلههبا ي علهه  تعهه لم برنهها _ 
 برنةرق برنريبضل  . 

    ية هههل عنهههد برخ لهههبة صعههه م بهههربرصف برن هههدةيب بر فهههربرد برنهههذيط يه  هههمجن ببن تديهههد   برن اهههمجير   برن نهههمجو برترسههه  ر في طهههرق   _ 
  سبنلب برن دةيب   برنذي يس ةلد صط برلخابر  بر شنعل  . 

   تع لم بربرصف برن دةيب برنذيط يه  مجن بخعباص   طعل   بر فربرد برنذيط سلمجضع لهم برنانبصف . ية ل في برنلبا ي عل_ 
 ية ل بر فربرد برنذيط يربرعمجن برةصكبنلب  برتر لسر  نديهم سمجبرء كبنض صبدي     ب ري . _ 

 (47،ص2000)ربدالح يد شر ،
 الفدريبية : البرامج بناء أس _4.1
ن واهلط  برتره ه  بر سه  برنن كهط بهأن  جمهبع بربهمج بردهد ع هر  صهط كهل ن برلخمج ك  كهذ   صي برلح بحمط مح د صط كل ي ةه

   وط برنلدا كر  في  خبي  , غبرنةئب  برن  ري  برنع برن دةيعل  برنابرصف
 .ممكط تكربرة بأقل ببن لدا يس ح بحلن برنانبصف يخاط  ن -
 .نل  لم صلاام  قض ي بح بحلن برنابرصف تنظلم -
 برتر مجبرزن.  تؤدي لل  برنن مج ببنللم ت  ل,  برنتي برتر مجق   ن ا بر صط برنابرصف تكمجن  ن -
   , غ برن وعل برنةئب  برن  ري  برنع برد  ع  فلسة  بربش  بعل ك  بر ودبر  برتر ب  ك برةصكبنلب  ضمجء في برنابرصف تعنى  ن -
 ترههبةبر  برتر لمجصهب  - نله برنعد بر ودبر )برنللبقه   وهط برترمجسهم خهلاع تنةلهذ  عله  برن كله, سهل م برنهذي برلمح همج  برخ لهبة -

 .سنل  صر ل  كل صع ت نبسب بمب برن وعل   بربش  بعل ( برتر لمجصب  - برنريبضل 
 تربمجيه  ك  لله  برن كبصهل لدخبع برن لللدي ك  يجب    برن كلل   , برن دةيب طرق بس ودبرا برنلببل   ن ا  برنانبصف يلدا -

                              صنالط خلاع صدبرخل صط برنريبضل  برن بل  في  ك ةهمجا
 ( 44، ص 1990الخولي ، )أمي 

 : البرامج تص ي  وبناء القوارد الفي يحب أن ترار  رند_5.1
 لياهبة خاه  في ن نةلهذ برن دةيعله  برنهابرصف تعه لم يه م كهط مخ هبة  مح هد ةضهب برنمجقهبدك برنه  مح همجد   نةهط بربهربرولم صةهتي يهر 

  برن ةعلل صط بدةش  عبنل  برن بنل  برن نبير عل  ي  ل ن  بر همل  صط فإن برنلدا نكر  ص كبصل تخالط
 البرنامج: رلياا يقوم الفي العل ية ال بادئ-ا
 علهم بر ع هبءك  ظهباف علهم صثهل ببندةشه  بر  ل برن ل له   برترعهبد  بر سه  عله  يعهنى  ن يجهب برنلهدا كهر  برنهبصف لن  -

 برلحرك  علم برنريبضطك برننة 
 صهط  ن ك هب برلخاه ك وهد  صهط برنانهبصف وهد  يسه  د-:الفادريبي للبرناامج الفررياة والأهادا  العاام الااد  -ن

 بدةشه  يسههم بر وهدبر  بدقه  مح همجبر    ديهد عهط ودفه  يةعهل ب   ن نل قللههك قهببلا برنانهبصف يكهمجن وهد   ن بر همله 
 .برن لمجيم ب  لل  بابرنلل في بة بنل  يسبعد ك ب  برن  لم بدبرال برن دةيب  ف ل   ديد برترنبسع  بر ن ا  برخ لبة في كع, 
 - صههبةي - )بهدني  نمجبرعه  بمو لهف برةعهدبرد  كهذبر  برن هداه  برةحمهبء صثل:   الفدريبي البرنامج داخل الأنوعة تحديد-ج

 نةسط(  - خااط



الخلفية النظرية و الدراسات السابقة ...........................................................................الفصل الأول   
 

 
 

5 

حمهل  تنظهلم صنههب عنبيهر عهد  عله  برنانبصف دبرخل بر ن ا  تنظلم  ي   د:  الفدريبي البرنامج داخل الأنوعة تنظي -د
 ) 16-10م، ص1992حنفي مح ود مخفار)                   برن دةيب  زصن  تمجزيع  كذن   دةش   صكمجنبت  بكل برن دةيب
   :الفدريبي للبرنامج الفنفي ية الخعوات_6.1
 .برن دةيب مح مجيب  ن رح برنلاععي صع برتردةب نلبء -
 .خلاف     قبع     صل ب صط برن دةيب تركبن برتردةب لعدبرد -
 .برن دةيعل  برنمج د  تنةلذ ي العهب قد برنتي  د بر  بر بر شه,  لعدبرد -
 .نظبصط ب كل برن دةيعل  برنمج د  بدء -
 .برةحمبء تمبةينب  لشربرء -
 .عل ط تسلسل في برنمج د   ودبر   له تمبةينب  لشربرء -
 برن هدا  تمبةينب  لشربرء -
 .برننةسط برةعدبرد بععللهم  برس ك  برلح ل تأث, صد  عل  نل  ر  عللهم نلاط ئنبن برنلاععي صلببل  -

 نحا  البرنامج الفدريبي:اه  الارفبارات الواجب اخ ها ل_7.1
 : صب يبتيبرتردةب  يربرعط  ن يجب نلنبشئي برن دةيعهط نلانبصف برننتبح ي م نكط

 برنثله  نهديهم يكهمجن برن دةيبي   ن نلانبصف  برنر ع ( )برندبرفع بربس تبب  بعبي برنةئب  برن  ري  برنعغ,  ند  ين ط  ن يجب -
  .بر دبرء صط عبنل  دةش  لل ب  يعل سمج  ةن  بأن كل بعب يل نع   ن  برن دةيب برن  لم خلاع شهد صط يعذنمجن  فل ب
 برن دةيب  ثنبء بر دبرء في برنكبصل برن كل, برننبشئ عل  ي  مجد  ن يجب -
  تع د بر دبرء عل  لقعبلهم صط ت,يد   ن بذ برنلاععي صط يردد برنتي  بر ن بب برن  رينب  برن دةيبي برنانبصف ي   ط  ن يجب -

 .برن ع لم  برن ابء ي الب  برنذي برلجد  برنانبصف برن فلهط برتر مجق برنانبصف بي يجب خلط  ي نديهمك  برنسأا برترلل عبصل
 تةبعهل في برخه لا  فهنهب  برنلاععهي نهد  ن باف برن دةيب  تعي تمجضح برنتي برنللبب  سبال عل  برنانبصف يح مج  ببد  ن -

  ب صهط تلهدا  للهمج  صهب ي ه ر برنلاععهمجن بمهد   ن برننتهبح  صللهبب  صربر له  ف برته  برنانهبصف  خهلاع  وهدبر  في برنلاععهي
 .فلط ية لمج   ن يجب صب عل  برن دةيب يل عر

 برلخبي   برنستلا  برنللببك   سبال برنلاععي  بر د بر   عدد برن دةيبك   صبكط  برترعبةيب ك برترهرشبنب   دد  ن يجب -
 برن هدةيب خاه  في لطهبة برترمجضمجع  نلابرصف  فلب  تنظل   برن دةيب نس, ض بنب  ةن  برند ةي  برةيببب ك برنابي ببنك ف
 .برنسنمجي 

 تلببهل برنهتي برنابةاه   فلهب نلظهر   نل  هديل  قببلل ه  ببترر نه  ببنةئهب  برن  ريه  برنعهغ,  برلخهب  برنانهبصف ي سهم  ن يجهب -
 .ف   كل ب د برن لمجيم ع لل  تظهر  ترب   فلب برتردةب

   برننةسل   برلخاال   برترهبةي  برنعدنل  صط برلجمجبرنب نكل نلنبشئي برتر كبصل نلابرصف كبرةعدبرد برن والط عند يربرو  ن يجب -
 .كل نبدي في برتر ب    برترلاعب  بر د بر  برةصكبنب  صع برنانبصف ي نبسب  ن يجب -
 . سعمجعلب   ثلاث صربر  عط برن كربرة صربر  عدد تلل  ب   يجب -
 . برتر    برنعهت   برنسر ة عبصل عللهب ت ةط   ن ببن  مجنل  برن دةيب   د  ت عف  ن يجب -
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 .برنانبصف مح مج  في برنعغ,  بر ن بب  تم ي,يد  ن يجب -
  برنةئب  برن  ري  برنعغ,  تدةيب بدبري  في بر سبسل  برلحركل  ببترهبةبر  بربو  با ي م  ن يجب -

 ( 224م  ص1988، مخفار )حنفي
 بي :الفدري برنامجال تعوير_8.1
 .برنانبصف تامجير ع لل  لهد  برندقله برن قديد -
 .برنانبصف لهد  برنةرعل   ودبر  برندقله برن قديد -
 .برنانبصف  برتر بةكي في برترس ةديط صط نكل  بربش  بعل  برننةسل  نلظر   برندقله برن قديد -
 .برنانبصف  ودبر   له  ن ا   ف ل برندقله برن قديد -
 .برنانبصف  ن ا   له   سبنلب طرق  ف ل دقلهبرن برن قديد -
   برنانبصف  ن ا  صط ن بذ نكل برن لمجيم  سبنلب  ف ل برندقله برن قديد -

 (16-10م، ص1992حنفي مخفار، )
 :الصفات البدنية  _2.1

   ابرلحركل  ا نل  عه, ياله عل بء برن بل  برنعدنل   برنريبضل  في برب بد برنسمجفلبتي  برنك ل  برن رفل  صعالح ابرنعةب  برنعدنل  ا 
عط برنلدةبر  برلحركل     برنعدنل  ك  نلإنسبن  ت  ل كل صط )برنلهمج  ك برنسهرع  ك برن ق هل ك برنرشهبق  ك برترر نه  (  يرباهمجن وهذ  

برنههتي ت  ههكل صههط عنبيههر بدنلهه  ك فنلهه  خاالهه   نةسههل  بلن ههب يالههه عل ههبء برن بلهه   ابرنريبضههل  برنةمجةصهه "برنعههةب  بمههب نسهه ل  
ل  في برنمجبيههب  برتر قههد  بر صريكلهه  عللهههب برسههم اصكمجنههب  برنللبقهه  برنعدنلهه  ا ببع عبةوههب ل ههد  صكمجنههب  برنللبقهه  برنعدنلهه   برنريبضهه

برن ههبصل  نلإنسههبن ك  برنههتي ت هه  ل علهه  صكمجنههب   برش  بعلهه  ك نةسههل   عبطةلهه   عنبيههر برنللبقهه  برنعدنلهه  عنههدوم ت  ثههل في 
لل )صلب صه  برترهر ك برنلهمج  برنعدنله  ك  برلجلهد برن  هلط ك برن ق هل برن نبير برنسببل  عل   سب ة ي برنك له  برن هرقل  ببةضهبف  

برند ةي برن نةسط برنلدة  برن  لل  ك برن مجبرفه ك برن مجبرزن  برندق (.  بهبنر م صهط وهذبر بربخه لا  لب لن كهلا برتردةسه ي برتةل هب عله  
  (171،ص1992البسيوني ، مح ود روض) .                                 نهب صكمجنب   برن برخ لةمجبر  مجع ب ض برن نبير

 :  رناصر اللياقة البدنية_2.1
ير  برن ل بء لن برنلمج  برن  لل  وط برنهتي ي أسه  عللههب  يهمجع برنةهرد لل  عله  صربرتهب برنعاهمجب  برنريبضهل    القوة: _1.2.1

ك ههب يههر  خههابرء  ههل ك برنرشههبق  كبرن ق  ك ههب  نهههب تههؤثر بدةشهه  كعهه,  علهه  تن لهه  ب ههض برنعههةب  برنعدنلهه  بر خههر ك كبنسههرع  
بربخ عبةبر   برترلبيل  في برن بل  برنعدنل   برنريبضهل  لن بر فهربرد برنهذيط ي  له, ن بهبنلمج  برن  هلل  يسه ال مجن تسهتلل دةشه  عبنله  
في برنلههدة  برنعدنلهه  برن بصهه   يمكههط ت ريههف برنلههمج  بأنهههب قهههدة  برن  ههل  في برن غلههب علهه  برترلب صههب  برترو لةهه  )خبةشلهه ك دبرخللههه ( 

 .  صلب ص هب  
 (171،ص1992مح ود روض البسيوني،)                                                                                   
برنلههدة  علهه    ههل خههبةشط بة ههل بردهههمجد برن  ههلط ك   فل,يمجنمجشلههب نسهه الع ت ريههف برنلههمج  بأنهههب برن ههمجتر  بأنهههب »برنلههمج  ت ههر   

 « ثنبء برن للص  بر قع  برنذي  دث  برن  ل 



الخلفية النظرية و الدراسات السابقة ...........................................................................الفصل الأول   
 

 
 

7 

صلهههدبرة برن  هههلا  علههه  برن غلهههب علهههه  برترلب صهههب  برترو لةههه     قهههد تكهههمجن وههههذ  »  صهههب ت ريهههف برنلهههمج  في وهههبع برنل عههه  وههههط  
 (62ص،1974حنفي مح ود مخفار،)               . «برترلب صب  شسم برنلاعب نةس     برترنبف     برنكر     برب  كب 

ضههد قههمج   خههر     صلب صهه  مخ لةهه   تلههبب برنلههمج  برترعذ نهه  بملههدبرة برن ههمجتر في  قههمج  ع ههلا  علهه  برن  ههلك ههب ت ههر  علهه   نهههب 
 (118،ص1987)قالة اس اريل،                                                     .بر نلب  برن  لل  برتر بةك  في برن  ل 

عله  بهذع برنلهمج  برن  هلل   لصكبنله  بأنههب برنلهدة  ا ا يلوساو ا   "جونساو اك ب ي رفهب برن ديد صهط برنعهب ثي  صهط بلهنهم 
برس ودبرصهب كك هب ت  ها صهط بهي برنعهةب  برنعدنله  كبنسهرع    برن ق هل   برنرشهبق  ك فهبنلمج  برن  هلل  تهرتعط ببنسهرع     برنلهمج  

 (25،ص1975)زهير السريحي،                                                                                                                             .ابرتر ةتر 
 برترلعههمجد  ههب تن لهه  برنلههمج  برن  ههلل   خبيهه  ببننسههع  نل  ههلا  برنههتي تسهه ودا  ثنههبء برنل ههب ك ن لهه  قههمج  برن  ههلا  برنههذةبرعي   

  تى يمكط برن عمجيب بلمج   كذن  تن ل  ع لا  برنرشلي  تى يمكط برنمجثب عبنلب  وكذبر .
 برةعدبرد برنعدني برن با نلاعب فإنهب تكسب برنثل  ببننة    برنلدة  عل  صلب صه  برترنهبف  باريله  ببةضبف  لل لسهبا برنلمج  في

قبنمجنلهه  خهههلاع برترمجبرقهههف برنههتي تعهههبدف   ثنهههبء برنل ههب  كهههذن  يرنهههب برةيههبب   خبيههه  برلخاههه,  ك ك ههب في  بنههه  برنسهههلمجذ علههه  
مجيمجع لل تلمجي  برن  هلا  تكهمجن صهط برننهمجو برنهذي بر ة     برب  كب  برترس  ر ببترنبف  ك  وم برن  رينب  برنتي تس ودا نل
 .ل برلجسم  برس ودبرا  د بر  برلج عبزي  ل ضد برترلب ص  كب ثلبع برترو لة   برنكربر  برناعل   صلب ص  برن,صلل  ثل

 (57،ص 2004)منير جرج  ابراهي ،                                                                                      
 أنواا القوة : _1.1.2.1

 يمكننب تلسلم ية  برنلمج  لل بر نمجبرو برنرالسل  برلآتل    برنتي برتةه عللهب ص ظم عل بء برن بل  برنعدنل    برنريبضل  :
 القوة العضلية القصوى :-ا

 «.بركا قمج  تس الع برن  لا  تمجنلدوب صط  قع  برنلعب  لةبردي لهب »   ت ني 
 سررة القوة:-ن

 «.صب  ببس ودبرا سرع   ركل  عبنل  لا  في برن غلب عل  صلب  صلدة  برن »   ت ني 
 تح ل القوة :-ج

             «.برترلدة  عل  برن غلب عل  برترلب صب  نة بر  طمجيل  »   ت ني 
 (216،ص1994،مففي إبراهي  ح اد)      

 أه ية القوة :_2.1.2.1
 ت ةب   نسع  صسبهم هب طعلب ننمجو بر دبرء .تسهم في ل بز  ي نمجو صط  نمجبرو برلجهد برنعدني في كبف  برنريبضب    

كعههه,بر في   تسهههم في تلهههدا برن نبيههر ) برنعهههةب  ( برنعدنلههه  بر خههر  صثهههل برنسههرع    برن ق هههل   برنرشهههبق  نههذبر فههههط ت ههغل  لههه,بر
                             ت  ا محددبر وبصب في  لله برن ةمجق برنريبضط في ص ظم برنريبضب  . بربرصف برن دةيب برنريبضط

 ب,يبد  قمج  برن  لا  صط خلاع زيبد  برنك ل    سي كةبء  بر دبرء . -
 .  زيبد  قمج  بر ةبا  برن  لل  -
 زيبد  قمج  بر  تبة برن  لل   . -
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 زيبد  قمج  برن ظبا . -
    سي كةبء  برنعنبء برلجس ط  تركلع -
                             برن أث, بربيجببي عل  عنبير برنللبق  برنعدنل  بر خر  .  -

 (181،ص2001،ةمففي إبراهي  ح اد)   
  العوامل ال ؤثرة  ي القوة :_3.1.2.1

قلبصه   ت أثر برنلمج  برن  لل  برترن ت  ب دد صهط برن مجبرصهل  صهط بر همله   ن ي  هر  برترهدةب عللههب  هتى ي ه هب في برع عهبة  خهلاع -
 ببن والط   برن نةلذ نابرصف ن دةيب برنريبضط .

 ت,دبرد برنلمج  برن  لل  كل ب زبرد عدد بر نلب  برن  لل  برترثبة  في برن  ل  برنمجبر د     برد مجع  برن  لل  . -
 صلاهههع برن  هههل     برن  هههلا  برتر هههبةك  في بر دبرء: تههه,دبرد برنلهههمج  برن  هههلل  كل هههب زبرد صلاهههع برن  هههل     برن  هههلا  برتر هههبةك  في 

 بر دبرء.
نههههمجو بر نلههههب  برن  ههههلل  برتر ههههبةك  في بر دبرء : بر نلههههب  برن  ههههلل  برنعل ههههبء تههههؤدي برنلعبضههههب  ع ههههلل   سههههرو صههههط بر نلههههب   -

 برلح ربرء. 
زبر يه  لن ههبل برنلهمج  برن  ههلل  : بربخ لهبة برنعههقلح ن,بر يه  برن ههد  برترسه ودص  في برن  ههل برن  هلط يههؤدي لل  ف هل كههم صهط برنلههمج  

 برن  لل  برترن ت  .
كبنههض برن  ههل     برن  هههلا    بنهه  برن  ههل     برن  ههلا  قعههل بربنلعههب  : تههه,دبرد قههمج  بربنلعههب  برن  ههلط لةبر صههبطههمجع    -

 ت  ل, ببنامجع   برنلدة  عل  بربةتخبء  برترط .
طههمجع برنةهه   برترسهه غرق  في بربنلعههب  برن  ههلط : كل ههب قعههر  فهه   بربنلعههب  برن  ههلط زبرد  برنلههمج  برن  ههلل  برترن تهه   كههبن  -

  نلعب   عل   كل ب زبرد  ف   بربنلعب  برن  لط نلص ص دع برن بل برنلمج  برن  لل   ص دع سرع  بربنلعب  ص دع سرع  برب
دةشهه  تمجبرفههه برن  ههلا  برتر ههبةك  في بر دبرء : كل ههب زبرد برن مجبرفههه بههي برن  ههلا  برتر ههبةك  في بر دبرء برلحركههط صههط شههه   بههي  -

 ه   خر  زبرد لن بل برنلمج  برن  لل  برن  لا  برترؤدي  نلقرك   بي برن  لا  برتر بد  لهب صط ش
برلحبنهه  بربنة بنلهه  نلةههرد برنريبضههط قعههل  خههلاع لن ههبل برنلههمج  برن  ههلل  : برلحههبب  بربنة بنلهه  بربيجببلهه  تسهههم في لن ههبل  ف ههل  -

 نللمج  برن  لل   .
 .   عمجبرصل  خر  : ونب  عمجبرصل  خر  صؤثر  في لن بل برنلمج  برن  لل  كبن  ر   برنةر ق بي برلجنسي  

 (182_181،ص 2001)مففي ابراهي  ح ادة، 
 :ال ااااارونة _2.2.1

ت ههد برترر نهه  عنعههر صه ههب صههط عنبيههر برنللبقهه  برنعدنلهه   ثنههبء بر دبرء برلحركههط برنريبضههط ك ك ههب ت ههكل صههع بههبقط برنعههةب  برنعدنلهه   
بر خههر  برنركلهه,  برنههتي ي أسهه  عللهههب برك سههبب   لتلههبن بر دبرء برلحركههط  فهههط ت هها عههط صههد  برلحركهه  في صةعههل  بر ههد    عههدد  

ا فه,  خاارابوجيا ك  صهب« صهد  سههمجن  برلحركه  في صةبيهل برلجسهم برترو لةه  »  بأنههب ""باارو كع, صط برترةبيل ك فل رفهب 
 (220،ص1992،)مح ود روض البسيوني                                «.برنلدة  عل   دبرء برلحركب  ترد   برسع »  بأنهب

 (48،ص1982)محس  رلاوة،                  .برترر ن  عل   نهب برنلدة  عل   دبرء برلحركب  ترد   برسع زاتسيوركي ي ر  
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 وهههط برنلهههدة     برنعهههة  برنههههتي تأوهههل برنريبضهههط نلللهههبا بحركههههب  ترهههد   برسهههع بنةسههه     بههههدبرفع قهههمج  خبةشلههه  ك  يهههر  برن ل ههههبء 
برتر وععههمجن في وههذبر بردههبع  ن برترر نهه  وههط صههد  سهههمجن  برلحركهه  في صةبيههل برلجسههم  وههط تخ لههف صههط شههوص  خههر طعلههب 

 بر ص ابذ .   ك ا  ت مجقف عل  قدة  بر  تبة   بر ةبا    برن  لا  عل  بربس ابن   نلإصكبنلب  برنةل,يمجنمجشل  برتر ل, 
 (25،ص1998)قاس  حس  حسي ،                                                                                      

 ونب  نمجعبن صط برترر ن  :أنواا ال رونة :  _1.2.2.1
 ال رونة العامة :-ا
 «.صلدة  برترةبيل برترو لة  ببلجسم عل  برن  ل في صد   برسع » ني: ت   
 ال رونة الخاصة:-ن

 .«صلدة  برترةبيل برن ر ةي  بربس ودبرا في ن بذ صب صط برن  ل في صد   برسع » ت ني: 
 :ونب  عل بء يلس مجن برترر ن  لل نمجعي همب  

(226،ص1994، ةاد)مففي إبراهي  ح                                                                                          

 ال رونة الايحابية :-ا
صلهدة  برترةعهل علهه  برن  هل في صهد   برسههع ن لته  بنلعهب  و مجعههب  ع هلل  ص لنه  ت  ههل عله  وهذ  برترةبيههل ك صثهل ثههني  

 برلجذو  صبصب بعمجة  تللبال  بد ن صسبعد  .

 ال رونة السلبية :-ن
برنلهمج  برلخبةشله  ك ك هب وهمج برلحهبع   نة بنل  برنلمج  برلخبةشل  ك  ي  قع  صد  نلقرك  برننبير  عط تهأث, ب هض عل بمجبرسا  بر

 عند  دبرء برن  رينب  بمسبعد  برن,صلل ك   تكمجن دةش  برترر ن  برنسلعل  بركا صط دةش  برترر ن  بربيجببل  .
عظهم برنةوهذ  صر نه  صةعهل برنك ةهي  يمكهط  صط شه   خر  نس الع  ن نلا ظ برنخةب  قدة  تمديد بر ةشل عنهد صةعهل 

آن  ههدث ليهههببب  لةبر ت رضههض برترةبيهههل لل تههأث, كعههه,  ممكههط  كثهههر لل برلخاههر لةبر ن هههاض بمجبرسهها  تمهههبةيط  هه, صلاا ههه  
 فبن  بةيط في وذبر برنسط صط برن  ر يس قسط  ن تكمجن عل  شكل برن بب. 

 تن ية ال رونة :  _2.2.2.1
 تن ية ال رونة الثابفة : -ا
 سهههرو طريلههه  ن ن لههه  برترر نههه  نظهههربر  نههههب  لهههه  قهههمج     طهههمجع تهههمجتر ع هههلط في  نهههمجبرو برةياهههبب  كنكنههههب ت  هههبدع صهههع  وهههط -

 برناريل   برندينبصلكل  بمر ة برنمجقض .
 ثب . 30 -ثب  20بي  يؤدي بأن ي وذ برترةعل  ق ب ي  ل فل   قع  صد  ثم يعل  في وذبر برنمجضع نة   زصنل  صب -
   ليجببل  كبفل  ب د  دبراهب .يجب برنس بح بربر  -

 تن ية ال رونة الديناميكية :ن_ 
  (19،ص2001مففي ابراهي  ح ادة،) تؤد  خلالهب تمرينب  برةطبن    برترر ن  صط خلاع برةنلعبضب  برن  لل  برتر قرك  . -
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 الرشاقة : _3.2.1
رتعط ببنعهةب  برنعدنله  بر خهر  ك  ت هني برنرشهبق  ت  ا برنرشبق  صط برنلدةبر  برنعدنل  برلهبص  ةبر  برناعل   برترركعه  ك  لهن  نههب ته

بأنههب برنلهدة  علهه   "مانيال"ب هكل عهبا  نههب قهدة  برلجسهم     شه,برء صنه  عله  تغه,   ضههبع     بريربوه  بسهرع   دقه  .  ي رفههب 
   .  برن مجبرفه برلجلد نلقركب  بكل  ش,برء برلجسم    بج,ء ص ي صن  كبنلديط    برنلدا    برنر ب

 (197،ص1992،ونييالبس)مح ود روض                                                                                  
برنلههدة  علهه  لتلههبن برلحركههب  برن مجبرفللهه  برتر لههد    برنسههرع  في ت لههم بر دبرء برلحركههط  تاههمجير    سههلن   ك ههب ت ههر  كههذن  بأنهههب

  (594،ص1998)قاس  حس  حسي ،                                                                       ي ب برترلدة  عل  برس ودبرا برترهبةبر  .
سههرع  تغهه, بربيرههب  كسههمجبرء كههبن ةنهه    ي ةههه ص ظههم برلخههابرء علهه   ن برنرشههبق  ت ههني قههدة  برنةههرد علهه  تغلهه,   ضههبو شسهه     

 (81،ص1995)مح د صبحي حسني ،                 .ببلجسم كل   ا  ش,برء صن  كسمجبرء كبن ةن  عل  بر ة   ا في برلهمجبرء 
برنرشهبق  وهط برنلهدة  عله  برن مجبرقهف برلجلهد نلقركهب  بكهل  شه,برء برلجسهم    شه,ء ص هي كبنلهد     ا ن  1970 سااميلير    

 (52،ص1982)محس  رلاوة،                                                                                                            . ابرنلدصي    برنر ب
 ن برنرشههبق  وههط قههدة  ( )لارسااونبببتةههبق صههع  ()بيااوكرخههر  برةتعبطههب  ثللههب  يههر   تههرتعط برنرشههبق  بكههل برنعههةب  برنعدنلهه  بر 

 برنةرد عل  تغ,   ضبع  في برلهمجبرء  وط عنعر صهم في ص ظم برنريبضب   ت الب برنرشبق  عنعر برنلمج    برلجهد .
 (20،ص1982) ايز مانا،                                                                                                   

 أنواا الرشاقة :  _1.3.2.1
 الرشاقة العامة :  -أ 

  ت , لل برنلدة  عل   دبرء  برشب  ركط ي م ببن نمجو   برةخ لا    برن  دد بدق   برنسلببل   برن مجقلض برنسللم .
 قة الخاصة :الرشا -ن

 ت , لل برنلدة  عل   دبرء  برشب  ركط ص اببه صع برلخعهباص   برن كلهب  برن كهمجيط برلحركهط نمجبرشعهب  برترنبفسه  في برنريبضه  
 (201،ص2001)مففي ابراهي  ح ادة،.                                                                      برن وععل  
 :تن ية الرشاقة   _1.3.2.1

برنههذيط يههؤد ن  برنرشههبق  يههة   سبسههل  تظهههر علاق هههب بههبننمجبر ط برننةسههل  خبيهه  في فهه   برنهه  لم برلحركههط   خبيهه  عنههد بر طةههبع
 .صط برتر كط برك سب ب ب كل شلد في بر ن بب برترو لة    كلتلبن   برلحركب  بسرع 

 ر برن دةيب عند برلجنسي في ع ر سنمجبر  ( ك   يس ل 8 – 5يعد  برن دةيب عل  برنرشبق  في بر ع بة برترعكر ك في ع ر ) 
سنمجبر  (ك  ةصكبنله  تاهمجير برنرشهبق  ينعغهط بربع  هبد عله   سهبال خبيه  طهد  لل تاهمجير برنلهدةبر  برن مجبرفلله   10 – 8) 

                          ببس ودبرا لشكبع ص نمجع  ك فلتب برن  ل عل  :
 عدد كع, صط برترهبةبر  برلحركل  برترو لة  . برن ل لذلكسبب  -
 بر دبرء برن كسط نل  بةيط . -
 خله صمجبرقف  , ص  بد   دبرء برن  بةيط  -
 برن غ, في  سلمجب  دبرء برن  بةيط . -



الخلفية النظرية و الدراسات السابقة ...........................................................................الفصل الأول   
 

 
 

11 

بعد  بر سبسل  ن امجير برنن باف برنريبضل  عل  برترهد  برنامجيهل ك   لن نمجعله  لن نمجعل   بح برن نسله وط برنل " اروي  "  ير   
 برن  ل برتر نبسه يؤثر عل  سرع   نمجعل  برن  لم نل لنل  برنريبضل     ن قلله وذبر برن  ل يس ل,ا بربع  بد عل  طريل  برنل ب . 

 (198،180ص 1992،ونييالبس)مح ود روض                                                                            
 السررة: _4.2.1

علهه  تلهه  بربسهه تبب  برن  ههلل  برننبيرهه  عههط برن عههبدع يههر  برنههع ض لن صعههالح برنسههرع  في بردههبع برنريبضههط يسهه ودا نلدبنهه   
برنسههريع صههب بههي  بنهه  بربنلعههب  برن  ههلط   بربسهه خبء برن  ههلط   يههر  برنههع ض بر خههر برنهه  يمكههط ت ريههف برنسههرع  بأنهههب برنلههدة  

  (198.180ص،1992،ونييالبس )مح ود روض.                             عل   دبرء  ركب  ص لن  في برقعر زصط ممكط
 .قعر صد بأنهب قدة  برنةرد عل   دبرء  ركب  ص  بب   صط نمجو  بر د في   "يوكر"ي رفهب  صط شه   خر    

 (181ص،1964توارلز يوتور،)                                                                                         
 ا. ت أثر بكةبء  برلجهبز برن عبي   برن  لا    في  قل زصط ممكطبأنهب برترلدة  عل   دبرء  ركب  ص لنا ت ر  برنسرع   ك ب

 1920 ونب  عد  ت ريةب   خر  مخ لةه  نار ههب تر رفه  ظهر   ص لنه   شههب  نظهر  خهر  بحلهن ي رفههب افربرنه  ديه ا 
      بأنهب برنلدة  عل   ري   طربر  برلجسم    ش,ء صط ة برفع برلجسم    برلجسم ككل في  قل زصط ممكط .

 (178،ص1994)أبو العلاء أح د ربد الففا ،.                                                                              
  .ص لن  في  قل ف   زصنل  ممكن  ا ت ر  عل   نهب ا برنلدة  عل  تنةلذ  رك  صب في ظر   

 (87،ص1997)ك ال ربد الح يد،                                                                                          
 ببن برنسرع  ت   د عل : ""هول ان  يؤكد 

 برنلمج  برن ظ  . -
 سرع  برنلعب    تللص برن  لا  .  -
 نسع  طمجع بر طربر  لل برلجذو . -
 برن مجبرفه. -
 نمجعل  بر نلب  برن  لل  . -
 قببلل  برن لعل    ةد برنة ل في برنعدبري  . -

 واا السررة : أن  _1.4.2.1
 تنلسم برنسرع  لل ثلاث   شكبع ةالسل  وط : 

 سررة الاسفحابة )رد الفعل ( : اااا  أ
ت  ا سرع  بربس تبب  صط  نمجبرو برنسرع  برنتي لهب  همل  خبي  في بدبري  برنسعبقب    ي ب لههب  همله  في  ن هبب برنكهر  صهثلا ك    

ب نلةريههه برترهههبشم    برن عههدي ن قللههه وههد  صؤكههد صههط قعههل بر ن ههبب بر خههر  فلههد تكههمجن سههععب في ل ههربرز وههد  برنلاعهه
 بةب برتررص       د بعبي برنةريه برنذي يكهمجن في صمجقهف برنهدفبو  ه,  نه  نهل  ببن هر ة   ن تهربط سهرع  بربسه تبب  بعهبقط 

  نمجبرو برنسرع  بر خر  .
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برلهبصه  ك لههذبر يجهب برن  هل عله   سهي لن بربةتلبء بمس مج  برنةرد برنريبضهط  تةمجقه  في  ن ها  ةيبضهل  ص لنه  صهط بهي برن مجبرصهل 
برنلههدة  علهه  بربسهه تبب  برلحركلهه  ترثهه, ص ههي في  قعههر زصههط ممكههط ك  في وههذبر بردههبع يل ههب زصههط برنرشههع د ةبر وبصههب  عللهه  ينعغههط 

                برن  لل, بي نمجعي صط زصط برنرشع ؛ زصط برنرشع برنعسلط   زصط برنرشع برترركب ) برن  لل,ي( .

 (180،ص1994)أبو العلاء أح د ربد الففا ،                                                                                                                         
 السررة الحركية :      - ن

    لهد    وهط برنهتي ت هني    ياله عللهب برسم برلحرك  برنمج لد  ك  وط   د  شكبع برنسرع   ت ني برنسرع  برنهتي تهؤد   هب  ركه
سههههرع  بربنلعبضههههب  برن  ههههلل  عنههههد  دبرء برلحركههههب  برنمج لههههد  كسههههرع   دبرء برلحركههههب  برترركعهههه  كههههبن  رير ك  بربسهههه لعبع  كسههههرع  

 بربق برب   برن مجقف .
   ت  ثهههل في برنسهههرع  برنلعهههمج  بنلعهههب  نل  هههل  صهههع سلسهههل  برن  هههلا  بر خهههر  عنهههد  دبرء برلحركهههب  برنمج لهههد  ) برنلةههه, ك 

   .برلخ ( صثل بعب يعمجب صط صر   بر د   آخر يعمجب ب د  ن يسلار عل  برنكر  .برن رب ..
 السررة الانفقالية :-ج
 يمكط ا ابكمجنهب برنلدة  عل  برن قر  نلأصبا بأسرو صب هارة لن ي رفهب  برترلعمجد بسرع  بربن لبع ومج برن د   

بأقعه  سهرع  ممكنه  ا ك  وهذبر ي هني  نههب ععهبة   ا  نهب برنلدة  عل  بربن لبع    برن قهر  صهط صكهبن لآخهر رلاوي يلمجع عنهب 
   برندةبرشب . عط محب ن  برن غلب عل  صسبف  ص لن  في  قعر زصط ممكط ك صثل برن د  في  ن بب برنلمج    برنسعب  

 (88،ص1997)ك ال ربد الح يد،                                                                                          
 العوامل ال ؤثرة  ي السررة : _2.4.2.1

 وذ  برنعةب  صرتعا  ببن كمجيط برن  ريحط نل  هل  فبن  هلا  ت نهمجو  تخ لهف فل هب بلنههب الصفات الفكوينية للعضلة : -أ 
دبرخل برلجسهم ك فب نلهب  برلح هربرء صهثلا ت  له, بلببلل ههب برنلللله  نل  هب ك ك هب ت  له, بهبنلمج    برنعاهئ في سهرع  برنلعبضههب عهط 

 نلب  برن  لل  برنعل بء ك ب  ن طمجع بر نلب  برنعل بء برن  لل    بن  بر نلب  نةسهب تؤثر عله  سهرع  بربنلعهب  برن  هلط بر
ببننسع  نلأنلب  فإنهب تكمجن  كثر طمجب  لهب برترلدة  برن بنل  في سرع  بربنلعب  برن  لط  ببن هب  فهإن تمله, كهل نهمجو بخعهباص 

 زنب صالمجب  فلب ترب يالب صن  صط  ركب  .ص لن  ير ل في دبرخل شسم برةنسبن تمجبر
صط برتر ر   لن برلجهبز برن عبي ومج برترهل ط   برترسهلار عله  جملهع ع للهب   شهه,  شسهم الاسفحابة العصبية للفرد :-ن 

برةنسبن  ببن ب  فإن برن نبسه بي ع للب  برلجهبز برن عبي صط شه   برلجهبز برن  لط ن  د ة  برنة بع في  سهي صلهدة  برنةهرد 
لهه  سههرع  بر دبرء برلحركههط  ببن ههب  فههإن سههرع  برسهه تبب  برلجهههبز برن  ههلط وههمج بر سههبب في صلههدة  برنةههرد علهه  برن نةلههذ برلحركههط ع

 بسرع  عبنل  .
لن قببلل  برن  لا  نلإص ابذ كن لته  ةطبنه  بر نلهب   بلهبن صلهدةطب  :  معاطية العضلات وقدرتاا رل  الانبساط -ج

عل  زيبد  سرع   دبرء برنةرد نلقركب  برترالمجب   ن  صط برتر هر   عل لهب  ن نكهل ف هل ةد عل  بربنعسبذ يسبوم بدةش  كع,  
ف ل صسب ي ن  في برترلدبرة  ص بد ن  في بربيرهب   ببن هب  فهإن برن  هل  برنهتي لههب قببلله  كعه,  نلاسه خبء لههب برنلهدة  برن بنله  عله  

 بربنلعب  بلمج   سرع  كع,  .
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برتر ههر   برنهه  كل هب زبرد  قههمج  بربنلعههب  برن  ههلط نلأنلههب  برن  ههلل  كل ههب سههبوم ةنهه  صههط  قااوة الانقباااض العضاالي :  -د 
 ثلهههل برلجسهههم  صلب صههه  برنثلهههل برلخهههبةشطبدةشههه  عبنلههه  في زيهههبد  برنسهههرع    لهههن تسهههبوم قهههمج  بربنلعهههب  علههه  صلب صههه  شبةبلههه  

     نذن  فإن برن نبف  في تدةيب برنلمج    برنسرع  وبا  ضر ةي نكل صنهب. 
صههط برتر ههر    ن برن مجبرصههل برننةسهههل    برةةبرديهه  تل ههب د ةبر وبصهههب في ل ههبز برنكثهه, صهههط سااية و الإرادياااة : الحوانااب النف -و 

برترهههبا برنعهه ع  عنههد ممبةسههه  بر ن هها  برنعدنلهه  برنههتي   هههبل برل سههرع  عبنلهه  يح ههبل برل برس  هههبة  بر نلههب  برن  ههلل  برتر ههه ك  في 
يسههلان صهط صه  ه  خهلاع ممبةسه  برنن هبذ  يسهبعدبرن  عله  ل بزوهب  بر دبرء نذبر فإن برن ع لم   برةةبرد  برنلمجيه  نهد  برنلاعهب

 بسرع  عبنل  .
ي  ها برن  هر برنه,صني نلإنسهبن )برنسهط( صهط برن مجبرصهل برترهؤثر  في صلهدة  عله   دبرء  ع ر الزمني ونورية الحان  البواري:ال -ها 
  برن ععل  برترؤثر   سبسب عله  قهدة  برنةهرد ومج صالمجب ببنسرع  برن بنل  ةن   ن برنسط ن  علاق  ببنلمج  برن  لل    برن  للب صب

علههه   دبرء برنمجبرشعهههب  برلحركلههه  في  قهههل زصهههط ممكهههط ببةضهههبف  لل برنسهههط فهههإن نمجعلههه  برلجهههن  تل هههب د ةبر وبصهههب  ي هههب  لهههن لن 
ةهب   سهن   صهط برتر لهمجا لن برنسهرع  تعهد  في بربنخ 16سهن  بلن هب تعهل نهد  برننسهبء في برنسهط  20برنسهرع  تعهل ةة طهب عنهد 

              .برةنسبن في برن  ركل ب تلدا 
 (152،ص1973)مح د حسي  العلاوي،                                                                                     

                                                  :           أه ية السررة  _3.4.2.1
 ء برنعدني في برنريبضب  برترو لة  .صكمجن وبا نل ديد صط شمجبرنب بر دبر -
 ت  ا   د عمجبرصل  بح برن ديد صط برترهبةبر  برلحركل  . -

% صههط 50ا  جمههع 1978ك ههب  يههةهب برن ل ههبء ضهه ط برتركمجنههب  برترو لةهه  نللبقهه  برنعدنلهه  ا فةههط صسههح عل ههط  شههري سههن  
له   نههب ضه ط صكمجنهب  برنلهدة  برلحركله  ع 20عل هبء صهط  9عبلم عل   نهب برتركمجنب  برنرالسهل  نللبقه  برنعدنله  ك ك هب  قهر  30

ا ك ههب  نهههب تههرتعط ببن ديههد صههط برتركمجنههب  برنعدنلهه  بر خههر  ك يمكههط برع عههبة برنلههمج    برنسههرع  1977ترسههح عل ههط  شههري عههبا 
ص لازصههي في ص ظههم  نههمجبرن برنن ههبذ برنعههدني ك لههن  ن برنلههمج  برتر , شهه  ببنسههرع  يكههمجن برنلههدة     برنلههمج  بربنةتبةيهه  ك ك ههب لن 

                                       تعط ببنرشبق    برن مجبرفه   برن ق ل.برنسرع  تر 

 (91،ص1995)مح د صبحي حسني ،       
 الفح ل: _5.2.1

ي  ههها برن ق هههل صهههط برنهههدعبام بر سبسهههل  نللبقههه  برنعدنلههه  في برنة بنلهههب  برنريبضهههل  برنهههتي ي العههههب برةعهههدبرد برنعهههدني نةههه   طمجيلههه  ك   
برنهه  برنلههدة  علهه  برنللههبا ببنلعبضههب  صسهه  ر    طمجيلهه  ببسهه ودبرا  ""توااارلزبو  رفهه    نكههل عههبلم ك فلتخ لههف ت بةيةهه  ببننسههع

برن  ههب   برن ههبء علهه   ظههباف برلجهههبز برنههد ةي  برن نةسههط .  ي رفهه    ترههد  كبفلهه  ةنلههبء عههدد صههط برد مجعههب  برن  ههلل  بلههمج   
 ع ل صرتةع برن د   طمجع ف   ممكن   لله بأن  برنلدة  عل   خارابوجي""

 (186،ص1992،ونييالبس وض)مح ود ر 
 .عل  برن  قببلل  برنةرد عل   دبرء ع ل  ركط بحتم ص ي نة   طمجيل  د ن برنلابو  اوزلي ""بلن ب ي رف    

 (50،ص1984)قي  ناجي ربد الحبار،                                                                                   
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 لسم برن ق ل لل صب يلط : ين: أنواا الفح ل  _1.5.2.1
 ي ر  بأن  ا صلدة  برنلاعب ا  برنذي ن  علاق  بب دبرء برلخب  في برنريبض  برن وععل  . الفح ل العام : -أ

 برنهههذي ي وعهههص فلههه  برنةهههرد برن  ريهههف برنسهههببه ي كههه   ن برن ق هههل برن هههبا يهههرتعط بهههأدبرء بهههدني عهههبا نههه  علاقههه  بهههب دبرء برنعهههدني
 .برنريبضط

عبة  قبعد  نل ق ل برلخهب  في برنريبضه  برن وععهل  لة يسههم في بركسهبب برنةهرد برنريبضهط برن ق هل لن برن ق ل برن با يمكط برع 
 برلخب  .

 لن برن ق ل برن با يرتعط ببن ق ل برلخب  في برنريبض  برن وععل  بغض برننظر عط زصط لس  ربرةي  بر دبرء .
برنعدنله  برن وععهل  بةبعلله   د  هب : ي ر  بأنه  ا صلهدة  برنلاعهب عله  برةسه  ربرة في  دبرء بر حمهبع  الفح ل الخاصن_  

 ظهمجة وعمجذ في صس مج  بر دبرء .
ينلسم برن ق ل برلخب  لل عهد   نهمجبرو طعلهب تر العهب  برلجههد برنعهدني   برلحركهط في كهل ةيبضه  صهط برنريبضهب   برنهتي تخ لهف  -

 صط ةيبض  لل  خر  :
له  بكةهبء   فبعلله  نةه بر  طمجيله  د  هب وعهمجذ ي ر  بأن ا برترلدة  عله  برسه  ربرة تكهربرةبر  برترههبةبر  برلحركتح ل الأداء : - 

 صس مج  كةبء  بر دبرء ا.
 تح ل السررة : -  

ي ر  بأن  ابرترلدة  عل  برسه  ربرة  دبرء برلحركهب  برتر  بثله      ه, برتر  بثله   تكربرةوهب بكةهبء   فبعلله  نةه بر  طمجيله  بسهرعب  
 عبنل  د  ب وعمجذ صس مج  كةبء  بر دبرء ا .

 .ع  لل   ل برنسرع  برنلعمج  ك    ل برنسرع  بر قل صط برنلعمج      ل برنسرع  برتر مجسا يمكط تلسلم   ل برنسر 
 (133،ص1979)مح د حس  العلوي،                                                                                     

 تح ل نظ  إنفاج العاقة  : _ 
علههههه  برةسههههه  ربرة في بر دبرء بةبعللههههه  د  هههههب وعهههههمجذ صسههههه مج   بر دبرء في برنريبضههههه  برن ق هههههل برلههههههمجبراط : ي هههههر  بأنههههه  برنلهههههدة   -

 برن وععل  ببس ودبرا بر  كستي .
برن ق ههههل برنلاوههههمجبراط : ي ههههر  بأنهههه  برترلههههدة  علهههه  بربسهههه  ربرة في بر دبرء بةبعللهههه  د  ههههب وعههههمجذ صسهههه مج  بر دبرء في برنريبضهههه   - 

 (149،ص2001)مففي إبراهي  ح ادة،                                                                 برن وععل  بد ن برس ودبرا بر  كستي .
 تن ل  برن ق ل ي كل عبا ي   د عل  برن نبير برن بنل  :  تن ية الفح ل بوكل رام : _2.5.2.1

  ترص, لل بر  كستي ( o2ترص, نلقتم ك  V)  Vo2 Maxصس مج  عبع صط برلحد بر قع  بس هلا  بر  كستي  -
 ع ع  بومجبرال  عبنل  .

 دةش  عبنل  صط بربق عبد في برلجهد    لنخةبظ في  تم بر  كستي ننة  ص دع بر دبرء . -
                               صط بر نلب  برن  لل  بالئ  برةنلعب  . نسع  عبنل  -

   زيههبد  فهه   برن ههدةيب في برترههر  برنمجبر ههد  ك ك ههب يمكههط برسهه ودبرا برن ههدةيب  يمكههط تن لهه  برن ق ههل ب,يههبد  عههدد صههربر  برن ههدةيب 
        برنة ي  ومج ععبة  عط برن دةيب نة بر  بسلا  ت لعهب ف بر  ةبر   ك ةن  طمجبرع ف   برن دةيب برنمجبر د .
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 (61،ص2004)منير جرج  إبراهي ،                                                                                                                                   
 الحركي  الفوا   _6.2.1

ي  ا برن مجبرفه صط برنلدةبر  برنعدنل  برترركع   برنذي يرتعط ببنسرع   برنلمج   برن ق ل  برترر ن   الفوا   :مفاوم _1.6.2.1
ز برن عبي برتررك,ي علط برن مجبرفه  ياله  ت ني كل   برن مجبرفه صط  شه  برننظر برنةسلمجنمجشل  صلدة  برن  للب  برن ععل  في برلجهب

 . علط برنلاعب  ن ندي  تمجبرفه برس ابو  ري   كثر صط ش,ء صط  ش,برء شس   في بريربوب  مخ لة  في  قض  بر د
ي ني برن مجبرفه صلدة  برنةرد علط  ري  و مجع ي ع لل ي مخ لة ي     كثر في بريربوي  : تعريف الفوا  _2.6.2.1

 . علط برن قكم في ع لا  شس   و        صةرد   سب ص العب  برنن بذ   قدة  برنةرد   مخ لةي
 :  أنواا الفوا  _3.6.2.1

ترو لف برترهبةبر  برلحركل  بعر  برننظر عط خعباص برنريبض   ي  ا   بربس تبب  ومج قدة  برنةرد علط  : الفوا   العام-ا
 . برلخب ك ر ة  تر بةس  برنن بذ ك ب يمثل بر سبب بر  ع ن ن ل  برن مجبرفه 

لخعباص برترهبةبر  برلحركل  نلن بذ برتر بةب  برنذي ي ك   بربس تبب  ي ني قدة  برنلاعب علط : الفوا   الخاص -ن
 صلدة  برنلاعب علط بر دبرء بةبعلل  خلاع برن دةيب  برترنبفسب 

 الحركي :  الفوازن _7.2.1
مجقمج  علط قدا ي ني برن مجبرزن ومج برنلدة  علط برب  ةبظ بثعب  برلجسم عند  دبرء   ضبو  برن تعريف الفوازن : _1.7.2.1

   بر د      عند  دبرء  ركب   برتر ط علط عبةض  صرتة  
  : أنواا الفوازن_2.7.2.1

 ي ني برنلدة  برنتي تس ح ببنعلبء في  ضع ثببض    قدة  علط برب  ةبظ بثعب  برلجسم د ن سلمجذ     : الفوازن الثاب -ا
 . برو ,برز عند برتخبة   ضبو ص لن  ك ب ومج عند برتخبة  ضع برترل,برن

برنلدة  علط برب  ةبظ ببن مجبرزن  ثنبء  دبرء  ركط ك ب في ص ظم بر ن بب برنريبضل   برترنبزب    : يناميكيالفوازن الد-ن
 . برنةردي  ك ب ومج برلحبع عند برتر ط علط عبةض  صرتة  

  : أه ية الفوازن_2.7.2.1
 . ت  ا عنعر وبا في برن ديد صط بر ن ا  برنريبضل  -
 . لج عبزتمثل برن بصل بر سبسط في برنكث, صط برنريبضب  كب -
 . لهب تأث,  برضح في ةيبضب  برب  كب  كبترعبةع  -
 . تمكط برنلاعب صط سرع  بربس تبب  برترنبسع  في ضمجء ظر   برترنبفس  -
 . تسهم في  سي  ترقل  صس مجي  دبرا  -
 ترتعط ببن ديد صط برنعةب  برنعدنل  كبنلمج  -

 (165،ص2001)مففي إبراهي  ح ادة،
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 كرة القدم:  لاربي _3.1
 :  الفعريف اللغوي _1.3.1

ا وهههط كل ههه  بتلنلههه   ت هههني ةكهههل برنكهههر  ببنلهههداك فهههب صريكلمجن ي  ههها ن وهههذ  بر خههه,  صهههب يسههه    Footballكهههر  برنلهههداا 
   Soccerا   كر  برنلدا بر صريكل ك  صب كر  برنلدا برتر ر ف   برنتي سن قدث عنهب ك ب تس   Rugbyعندوم ببنها 
 الفعريف الاصعلاحي:  _2.3.1

 ك تمبةب صط طر  جملع برننبب ك ب  شبة لنلهب ة صط جملهلك كهر  برنلهدا قعهل كهل شهطء ةيبضه  اكر  برنلدا وط ةيبض  جمبعل
   جمبعل  ي كلف ص هب كل  ينب  برد  ع

 قعل  ن تععح صنظ  ك كبنض تمبةب في  صبكط  كثهر نهدة ) بر صهبكط برن بصه ك برترسهب ب  برلخ هربرء ( ف  هد ن عه   كثهر تللباله  
 ثر شبةبل  عل  برنسمجبرءك  لن ة   ممبةسمج وذ  برنل ع   ن  مجيل كر  برنلدا لل ةيبض  برنالاقب صط قبعد   سبسل . بر ك

 ن كههر  برنلهههدا ةيبضههه  تل ههب بهههي فهههريلي ي ههأنف كهههل فريهههه صههط ل هههد  ع هههر بععهههب  1969 ي ههلفا شمجس بتلسهههط اسهههن  
 يس   لمجن كر  صنةمجخ   ةن  فمجق  ةضل  صل ب صس الل .

 (.52-50، ص1986 رومي ج يل:)
 يف الإجراةي: الفعر  _2.3.1

كر  برنلدا وط ةيبض  جمبعل  تمبةب صط طر  جملع بر ينب ك ك ب تل ب بي فريلي ي هأنف كهل صنه هب صهط ل هد  ع هر   
بععههبك تل ههب بمجبرسهها  كههر  صنةمجخهه  فههمجق  ةضههل  صسهه الل ك في نهبيهه  كههل طههر  صههط طرفله ههب صرصهه ك  يهه م  ريهه  برنكههر   11

  بل سهههب ببنلههديطك  ي ههر  علهه   كههلم وههذ  برترعههبةبر   كههم  سههط   ك ههبن بمجبرسهها  بر قههدبرا  ب يسهه ح لب لحههبةب برتررصهه
دقللههه   لةبر برن ههههض  15دقللههه ك  فههه   ةبر ههه  صهههدطب  90علهه  برن  هههبب   كهههم ةبربهههع ترربرقعههه  برنمجقهههض بحلهههن تمجقلهههض برترعهههبةبر  وهههمج 

ن  هههبدع في دقللههه ك  في  بنههه  بر 15ببن هههبدع في  بنههه  صلهههببلا  برنكهههأب فلكهههمجن ونهههب  شهههمجطيك لضهههبفلي  قهههض كهههل صنه هههب 
 برن مجطي برةضبفلي ي ار برلحكم لل لشربرء ضربب  برلج,برء نلةعل بي برنةريلي.

 نب ة تاريخية ر  تعور كرة القدم  ي العال :  _3.3.1
ا 1334ا صهط قعهل طلعه  برترهدبرةب برب لل,يه ك  في سهن  1175ن أ  كر  برنلدا في بريابنلب    ع صط ن ب برنكر  كبن عهبا 

 –ب قههريم ن ههب برنكههر  في برتردينهه  نظههربر نلإزعههبل برنكعهه, ك ههب برسهه  ر  وههذ  برننظههر  صههط طههر   –ني لد برة برنثههب –قههبا برترلهه  
ا ( خاهههر نلان كهههبب برنسهههلبي ن هههدةيب نللهههمجبر  1453 – 1373  ةيدشهههبةد برنثهههبني  ونهههري برلخهههبص  )  –لد برةد برنثبنهههن 

 برلخبي .
طريههه طمجيههل صة ههمجح صههط بر صههبا  صغلههه صههط ن عههض   ع صعههبةبر  في صدينهه  ننههدن) شههبةب,( ب  ههريط بعههب نكههل فريههه  ةنهه  في 

( بههنة  برن ههدد صههط Etonبرلخلههف  لههن  رصههض برن ههربب  برنامجيلهه    برترنههب ب  بر صبصلهه  ك ههب ن عههض صعههبةبر   خههر  في) تههمجن 
ا  سههتل وههدفي في تلهه  برنةهه   برترعههبةبر  بههد   ضههع ب ههض برنلههمجبرني سههن   5,5ا  عرضهههب 110برنلاععههي في سههب   طمجلهههب 

( ك هب  Ha Ourا بحلن تم عله  برتةهبق ضهربب  برلههد   برنرصلهب  برلجبنعله    سه  نظهبا برن سلسهل قهبنمجن )وهب ة 1830
ا 1862ا  برنهههتي ت  ههها برلخاهههمج  بر  ل نمجضهههع قهههمجبرني برنكهههر   في عهههبا 1848 خهههرل برنلهههبنمجن برتر هههر   بلمجبرعهههد كهههبصادل عهههبا 

 ن ههأ  برنلههمجبرني برن  ههر   ههض عنههمجبرن ابرنل عهه  بر سهههلاك  لههن شههبء فلهه   ههرا ضههرب برنكههر  بك ههب برنلههدا  لعههبد  برنلاعههب 
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نةه  ا  سه  ل هبد برنكهر  عله   سهبب 1863نلكر  لل دبرخهل برترل هب ب هرب  بريرهب  خهط برنمجسهط  هي خر شههبك  في عهبا 
ا ) كههأب ل ههبد برنكههر  (  يههط بههد  برلحكههبا ببسهه ودبرا برنعههةبة   في 1888برنلمجبرعههد    ع بامجنهه   شريههض في برن ههبلم كبنههض عههبا 

فريههه د ركههط كبنههض ةصلهه  برن  ههبب بكلهه   15ا تأسهه  برب ههبد برنههد ركط نكههر  برنلههدا   قل ههض كههأب برنعامجنهه  بههه 1889عههبا 
 برنلديط.
 ةنههه  بم هههبةك  كهههل صهههط فرنسهههبك ومجننهههدبرك بلتلكهههب سمجيسهههربرك  FIFAبرنلهههدا  ت هههكل برب هههبد برنهههد   نكهههر  1904في عهههبا 

  فبز   ب 1930دبر ر ك   ع بامجن  كأب برن بلم  قل ض في بر ة مجبري 
 :  ي الحزاةر الفسلسل الفاريخي لفعور كرة القدم _4.3.1

 ه ك  برشه د يهربرو برن اهمجة لن تامجة كر  برنلدا في برن هبلم صمجضهمجو نهل  نه   هد دك  برن اهمجة  يهعح ك نبفسه  بهي برنلهبةبر  برلخ
بههي برنلههبةتي بر صريكلهه   بر  ةبلهه  برنسههباد في جملههع برترنبفسههب ك   يههعح صللههبب برن اههمجة في كههر  برنلههدا وههمج صنبفسهه  كههأب برن ههبلم 

  فل ب يلط برن سلسل برن بةيخط ن امجة كر  برنلدا. 1930 بد  تامجة كر  صنذ  ن بد   صنبفس  برنكأب برن بترل  سن  
 يدل برنلمجبرعد برنثلاث  ع ر نل ع  كر  برنلدا.:  ض ض شبص   ك ا 1845
 :  س    ع نبدي نكر  برنلدا برنايابنل ) نبدي شلةللد(. 1855
 :  س  برب بد برنايابني نكر  برنلدا)   ع بريرب  في برن بلم(. 1883
 :   ع صلببل  د نل  بي ل لل,  برسك لندبر.1873
ب ك برسههك لندبر بريرننههدبر  تلههرة لن ههبء ولئهه  د نلهه  صه  هههب برةشههربر  : علههد بلنههدن صههؤتمر د   ترنههد بي بر ههبدبر  بريابنلهه1882

 عل  تنةلذ برنلبنمجن  ت ديل ك  قد برع   برب بد برند    ذ  برلهلئ .
 : تأسل  برب بد برند   نكر  برنلدا .1904
 :  ض ض صبد  شديد  في برنلبنمجن  دد   بب  برن سلل1925
 :   ع كأب عبترل  فبز   ب بر ة مجبري.1930
 : محب ن  ت لي  ك ي في برترعبةبر .1935
 : تلرة  ضع  ةقبا عل  برلجبنب برلخلةط نل عبن برنلاععي.1939
 :  قل ض   ع د ة  نكر  برنلدا بي د ع برنعقر بر بلض برتر مجسط.1949
 : تلرة لن بء د ةبر  عسكري  د نل  كر  برنلدا.1950
   :   ع د ة  ببسم كأب برن رب1963
 : د ة  برتر مجسط في تمجن  صط ض ط  ن ب ب كر  برنلدا.1967
 : د ة  كأب برن بلم في برتركسل   فبز   ب برنابرزيل.1970
 : د ة  كأب برن بلم في صلمجنلخ  فبز  ب صن وب  تربنلب.1974
 : د ة  برنعقر برتر مجسط في برلج,برار.1975
 : برند ة  بر  ترعل   صمجن يبع.1976
 ن بلم في بر ةشن ي  فبز  ب برنعلد برترنظم.: د ة  كأب بر1978
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 : برند ة  برب ترعل  في برتركسل .1980
 : د ة  كأب برن بلم في بر ةشن ي  فبز  ب صن وب  تربنلب.1982
 : د ة  كأب برن بلم في برتركسل   فبز   ب بر ةشن ي.1986
 : د ة  كأب برن بلم في بريابنلب  فبز  ب صن وب  تربنلب. 1990
 ة  كأب برن بلم في برنمجبيب  برتر قد  بر صريكل   فبز  ب صن وب برنابرزيل. : د  1994
 صن وعب. 32: د ة  كأب برن بلم في فرنسب  فبز  ب صن وب فرنسب    ع صر  نظ ض به 1998

 صط بلنهب خمس  فرق صط  فريللب. 
  برنلبببن  كمجةيب برلجنمجبل : د ة  كأب برن بلم  فبز   ب برنابرزيلك   ع صر  تنظلم ص,د ل نلد ة  بي 2002

 (9، ص1999:  موقف محيد ال ولي)
 

 كرة القدم  ي الحزاةر:  _5.3.1
ت د كر  برنلدا صط بي   ع برنريبضب  برنتي ظههر ك  برنهتي برك سهعض شه عل  كعه, ك  وهذبر بة هل برن هلخا ع هر بهط مح همجداكا  

و  ا   ع فريههه ةيبضههط ش,براههري  ههض برسههم)طلل   برلحلههب  في برلهههمجبرء برنكعهه,(ك  ظهههر فههر 1895علههط ةبريهه اك برنههذي  سهه  سههن  
ا تأسههه     فريهههه ةةهههط نكهههر  برنلهههدا ي  ثهههل في ع لهههد 1921    07اك  في 1917كهههر  برنلهههدا في وهههذ  برلج  لههه  عهههبا 

 بر ندي  برلج,براري  ا صمجنمجدي  برلج,برار ا  ,  ن ونب  صط يلمجع  ن برننبدي برنريبضط نلسنالن 
 (CSC   ومج   ع نبدي تأس  قعل سن )فهرق  خهر  صنههب:  هب  اك ب د تأسل  صمجنمجدي  برلج,براهر تأسسهض عهد1921  

 ص سكرك برب بد برةسلاصط نمجوربرنك برب بد برنريبضط برةسلاصط نلعللد    برب بدي برةسلاصط برنريبضط 
 نظربر لحبش  برن  ب برلج,براري برتربس  نكهل قهمج   بنباههب صهط  شهل  بربن ه با  برن ك هل نعهد بربسه   بةك فكبنهض كهر  برنلهدا  

كبنههض برترلههببلا  ير ههع برنةههرق برلج,براريهه  صههع فههرق برتر  ههريطك  ببن ههب   يههعقض فههرق     ههد وههذ  برنمجسههبال برلمحللهه  نههذن ك  لههن
برتر  ههريط ضهه لة  نظههربر ن ,بريههد عههدد بر نديهه  برلج,براريهه  برةسههلاصل  برنههتي ت  ههل علهه  زيههبد   زةو برنههر ح برنمجطنلهه ك صههع وههذبر تم تةاههط 

 ت ع  برن ظبور ب هد كهل نلهبءك  لهن  في سهن  برنسلاب  برنةرنسل  لل برترلببلا  برنتي يرري  ت اط برنةري   بنبء برن  ب برن
ا  ق ههض برشهه عبكب  عنلةهه  ب ههد برترلببلهه  برنههتي جم ههض بههي صمجنمجديهه  برلج,براههر  فريههه   ة  صههط) سههبنض بر شههيك بمجنههمج ي 1956

صهههبةب 11 بنلهههب( برنهههتي علههه   ثروهههب برع لهههل برن ديهههد صهههط برلج,براهههريي ممهههب  د  بللهههبد  برنثهههمجة  لل ير لهههد برنن هههبطب  برنريبضهههل  في 
 فريههل 18ا يرنعهب نلأضهربرة برنههتي تلقهه بههبلج,براريي  قهد عرفهض برنثههمجة  برن قريريه  تكههمجيط فريهه شعهه  برن قريههر برنهمجطني في 1956
اك برنذي كبن ص كلا صط   سط برنلاععي برلج,براريي  صثبع: ةشلد مخلمجفي برنذي كبن يل هب آنهذبر  في يهةمج  فريهه 1958

 ... سبنض بري لبنك  سمجخبنك كرصب ك ز ببك كريممجك بربرير
 كبن وذبر برنةريه يمثل برلج,برار في مخ لهف برترنبفسهب  برن ربله   برند نله ك  قهد عرفهض كهر  برنلهدا برلج,براريه  ب هد بربسه للاع صر له   

ك  كههبنا محنههد ص ههمجرا    ةاههل  لهههبك  يعلهه  عههدد 1962 خههر ك  لههن تم تأسههل    ع بر بديهه  ش,براريهه  نكههر  برنلههدا سههن  
 6 بيه    48جم ل  ةيبضهل  ضه ط  1410ةيبضط ي كلمجن  مجبر   110000ثر صط برتر بةسي لهذ  برنل ع  في برلج,برار  ك

 ةبرباب  شهمجي .
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ا  فبز  ب فريه  فبق سالف برنذي صثهل برلج,براهر   سهط تمثلهل في 1963برةسلاصط نلت,برارك  نظ ض كأب برلج همجةي  سن  
   ع صنبفسهه  ةةلهه  نلةريههه برنههمجطني صههع كههبن   ع نلههبء نلةريههه برنههمجطنيك   1963برترنبفسههب  برنلبةيهه ك  في نةهه  برنسههن   ي عههبا 

 ا   عمجن  عل  برترلدبرنل  برنذوعل 1975برنةريه برنةرنسط خلاع برن بب برنعقر بر بلض برتر مجسط نسن  
 ( 46،47، ص1997 ،بلقاس  تلي وآخرون ) 

 النادي الحزاةري لكرة القدم:  _1.5.3.1
في لطههبة برن قلهه  برلخلللهه   كههذبر برترسهه مج  ب اههمجير  ش لهه  جم لهه  ت ههنى بببو  ههبا ببنن ههبذ برنريبضههط  تسههل,  برن نظههلم برنريبضههط  

 ي لاءا صع صس ل,صب   تال ب  برلج بو, برنريبضل .
 الإطار القانوني للنادي:  _2.5.3.1

اك 1990ديسهه ا 04برترههؤةفي في  31-90برننههبدي برلج,براههري نكههر  برنلههدا وههمج جم لهه  صنعههمج  عللهههب بممجشههب برنلههبنمجن ةقههم 
برتر  لهه ب مجشله  برترنظمجصه  برنمجطنله  نل بله  برنعدنله   1995فلةهري 23في  09 – 95ةقهم:  برتر  له ببلج  لهب ك  بممجشهب بر صهر

شهبنةط 05برترهؤةفي في  01-96صنه ك  بمل  ه  برتررسهمجا برنرابسهط ةقهم  18-17 برنريبضل  تنظل هب  تامجيروبك  خبيه  برترهمجبرد 
ا برترهه  م 1990 فريههل 30في  برترههؤةفي 90/118اك برتر  هه ط ت لههي  ع ههبء برلحكمجصهه ك  بمل  هه  برتررسههمجا برن نةلههذي 1996

ا برنذي يحدد يلا لب   زير برن عبب  برنريبضه   بمل  ه  1990سع  ا 22برترؤةفي في  284-94ببتررسمجا برن نةلذي ةقم 
ا برنههذي يحههدد يههلا لب   زيههر برندبرخللهه   برلج بعههب  برلمحللهه  1994    10برترههؤةفي في  247-94برتررسههمجا برن نةلههذي ةقههم 

    برنعلئ   برةيلاح برةدبرةي.
  هياكل النادي: _3.5.3.1

 لن برننبدي برلج,براري نكر  برنلدا ي كمجن صط برلهلبكل برن بنل :  
 برلج  ل  برن بص :  وط برلهلئ  برن  ري ل  في برلهلكل برن نظل ط نلنبدي. -
 صك ب برننبدي:  ومج برلجهبز برن نةلذي نلنبدي. -
 ةال  برننبدي. -
 ي برترة مجع.برترمجظةمجن برن لنلمجن برترمجضمجعمجن  ض تعر  برننبدي طعلب نل نظلم برنسبة  -
 برنلتبن برترو ع : ت  ل عل  دعم ولبكل برننبدي في ممبةس  صهبص . -

 ماام النادي:   _4.5.3.1
 صط بي برترهبا برنرالسل  نلنبدي: 

 بربو  با ببنن بذ برنريبضط. -
 .PIPYك FPIVتسل,  تنظلم برنريبض  في لطبة برن بل  برلخللل   برنر ح برنريبضل  برن بنل   -
 ي لاءا صع قابعب  برلج بو, برنريبضل .تامجير برترس مج   ش ل   -

 بربو  با ببن كمجيط صنذ برنةئب  برنعغر 
 (1996يونيو  04الح اورية الحزاةرية الدي قراطية الوعبية، مؤرخ  ي: ) 
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 ال بادئ الأساسية لكرة القدم: _5.5.3.1
علهه  لتعههبو بر سههلمجب برنسههللم في  كههر  برنلههدا كههأي ن عهه  صههط بر ن ههبب لهههب صعبداهههب بر سبسههل  برتر  ههدد   برنههتي ت   ههد في لتلبنهههب  

 ي مجقف  بح  ي فريهه  تلدصه  لل  هد كعه,ك عله  صهد  لتلهبن  فهربرد  نل عهبد  بر سبسهل  نل عه ك لن فريهه  ك  طرق برن دةيب
كر  برنلدا برننبشح ومج برنذي يس الع كل فرد صط  فربرد   ن يؤدي ضربب  برنكر  عل  برخ لا   نمجبرعهب بخة   ةشهبق ك  يلهمجا 

 تمجقلهههف سهههللم بمو لهههف برناهههرقك  يكههه م برنكهههر  بسههههمجن   يسهههرك  يسههه ودا ضهههرب برنكهههر  بهههبنر ب في برتركهههبن  بهههبن  رير بدقههه 
  برنظر   برترنبسعيك  يحب ة عند برنل, اك  ي  ب ن ت ب نب تبا صع بلل   ع بء برنةريه في ع ل جمبعط صنسه.

 برنللهبا بههد ة ص هي في برترل ههب  يهقلح  ن بعهب كههر  برنلهدا يخ لههف عهط بعهب كههر  برنسهل   برناههبار  صهط  لهن تخععهه  في 
سهمجبرء في برنههدفبو    في برلهتههمجا لب  ن وهذبر ب يمنههع صاللههب  ن يكهمجن بعههب كههر  برنلهدا ص لننههب لج لههع برترعهبد  بر سبسههل  لتلبنههب 
تبصههب ك  وههذ  برترعههبد  بر سبسههل  نكههر  برنلههدا ص  ههدد   ص نمجعهه ك نههذن  يجههب عههدا محب نهه  ت لل هههب في صههد  قعهه, ك ك ههب يجههب 

  ب دبرا ب عط طريه تدةيب برنلاععي عل  نب ل ي     كثر في كل تمريط  قعل برنعدء ببنل ب.  بربو  با
  تلسم برترعبد  بر سبسل  نكر  برنلدا لل صب يلط: 
 برس لعبع برنكر . -
 برلمحب ة . -
 برترهبجم . -
 ةصل  برن  بب. -
 ضرب برنكر  . -
 ن ب برنكر  ببنر ب.  -
  ربرس  برتررص . -

 ( 1996يونيو  04ةرية الدي قراطية الوعبية ، الح اورية الحزا)
 قواني  كرة القدم:  _6.3.1

لن برلجبةبل  برنتي ت   ع  ب ن ع  كر  برنلداك خبيه  في برةطهبة برلحهر) برترعبةيهب  برنغه, برنرةله ك صهببي بر  لهبء( ترشهع  سبسهب لل 
( نسهه, وههذ  برنل عهه   وههذ  17  قبعههد )سهههمجن هب برنةبالهه  ك فلههل  يهه  ت للههدبر  في وههذ  برنل عهه   صههع ةنهه  فهنههب  سههع   ع ههر 

 برنلمجبرعد صر  ب د  ت ديلا  نكط بزبرنض ببقل  لل  د برلآن.
 لهههن  ن   ل يهههل  نلثعهههب  بر  ع نلهههمجبرني كهههر  برنلهههداك  سهههند بر لل ثهههلاث صعهههبد  ةالسهههل  ش لهههض صهههط برنل عههه  وهههبب  برسههه ب 

 وط ك ب يلط: 1982 نل  بةس  صط طر  برلج لع د ن برس ثنبءك  وذ  برترعبد   سب سبصط برنعةبة
لن قههبنمجن برنل عهه  يمههنح تر بةسههط كههر  برنلههدا فريهه  ص سههب ي  نكههط يلههمجا ب ههر  صهبةبرتهه  برنةرديهه ك د ن  ن ي  ههر   ال ساااواة:

 نل رب    برندفع    برترس   وط ي بقب عللهب برنلبنمجن.
 ضهع برنلهبنمجن  هد دبر نلقةهبظ  وط ت  ا ة  ب نل ع  بخهلا  برلخاهمجة  برنهتي كبنهض عللههب في برن عهمجة برنغهببر ك فلهد  السلامة:

عل  يق   سلاص  برنلاععهي  ثنهبء برنل هب صثهل  ديهد سهب   برترل هب   ةضهل هب  يرهل,وهب   ي هب يرهله, برنلاععهي صهط صلابه  
    ذي  نل لللل صط برةيببب   تر  بردبع  برس ب ةظهبة صهبةبرطم بكةبء  عبنل .
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برتر  هه  برنههتي ين ههدوب برنلاعههب تر بةسهه   نل عهه ك فلههد صنههع برتر ههرعمجن  وههط لفسههبح بردههبع نلقههد بر قعهه  صههط برن سههلل     الفساالية:
 ه, برنريبضهل     نلبنمجن كر  برنلدا ب ض برلحبب  برنتي تؤثر عله  ص  ه  برنل هبك  لههذبر فلهد  ضه مجبر ضهمجبربط خبيه  نل عهرفب  

قههبنمجن يسهه,  17ببةضههبف  لل وههذ  برترعههبد  بر سبسههل  ونههب  سههع   ع ههر   برنههتي تعههدة صههط برنلاععههي يرههب  ب  هههم برنههع ض
 برنل ع   وط كب تي:
ا  ب 100اك  ب ي,يههد عرضهه  عههط 100ا  ب يلههل عههط 130يكههمجن صسهه الل برن ههكلك ب ي  ههد  طمجنهه   مياادان اللعااب:

 ا.60يلل عط 
سهههمك  صهههب  زنههههب فهههلا ي  هههد   68سهههمك  ب يلهههل عهههط 71: كر يههه  برن هههكلك  اباههههب صهههط برلجلهههدك ب ي,يهههد محلاههههب عهههط الكااارة
 .غ359غ  ب يلل عط 453

 ب يس ح  ي بعب بأن يلع  شطء يكمجن فل  خامجة  عل  بعب آخر. ما ات اللاربي :
 بععي بر  لبطلي. 7بعب دبرخل برترلدبرنك  11: تل ب بي فريليك ي كمجن كل صنه ب صط ردد اللاربي 

 ي  ا يب ب برنسلا  تر,بر ن  قمجبرني برنل ع  ب نظلم برنلبنمجن  تاعلل . الحك :
ي نل عبةبر  صربرقعبن نلوامجذ  برشعه ب  ن يعلنهب خهر ل برنكهر  صهط برترل هبك  يجهه,برن بربريهب  صهط برترؤسسه  ي  مراقبو الخعوط:

 برنتي تل ب عل   ةضهب برترعبةبر .
دك ي هههب  لل كهههل شهههمجذ  قهههض ضهههباعك  ب ت,يهههد فههه   برنربر ههه  بهههي 45: شهههمجطبن ص سهههب يبن صهههد  كهههل صنه هههب مااادة اللعاااب
   دقلل 15برن مجطي عط 
برخ لهبة نعههةط برترل هبك  ةكلهه  برنعدبريه ك   ههل علهه  قرعه  بلا هه  نلديه   نلةريههه برنةهبا, ببنلرعهه  برخ لههبة  : ي لههدةابفاداء اللعااب

 ل د  نب لتي برترل ب    ةكل  برنعدبري .
 يح سب برلهد  كل ب ير , برنكر  كلهب خط برتررص ك بي برنلبا ي   ض برن بةض طريقة تسحيل الاد : 

 (  255ص ، 1987،  رلي خليفة الانوري)
 ي  ا برنلاعب ص سللا لةبر كبن  قرب صط خط صرص  خع   صط برنكر  في برنلقظ  برنتي تل ب فلهب برنكر . سلل: الف

 : ي  ا برنلاعب مخائب لةبر ت  د برةتكبب مخبنة  صط برتروبنةب  برن بنل :الأخعاء وسوء السلوك
 ةكل    محب ن  ةكل برلخعم.  -
 س   بع برنسبقي    بربنحنبء  صبص     خلة .عرقل  برلخعم صثل محب ن  ليلبع     محب ن  ةن  بب-
 دفع برلخعم ب نف    بحبن  خار . -
 برنمجثب عل  برلخعم. -
 ضرب    محب ن  ضرب برلخعم ببنلد. -
 صس  برلخعم ببنلد بأي ش,ء صط برنذةبرو. -
 يمنع ن ب ببنكر  ببنلد لب لحبةب برتررص . -
 صط برلخلف لب لةبر برع   طريل  دفع برلخعم ببنك ف -

 لهن تنلسهم لل قسهه ي: صعبشهر   وههط برنهتي يجهمجز فلهههب ليهبب  برنةريههه برترواهئ صعبشهر ك   هه, صعبشهر   وههط ربة الحاارة: الضا
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 برنتي ب يمكط ل ربرز ود  بمجبرسا هب لب لةبر ن ب برنكر     ترسهب بعب آخر.
 نال  برلج,برء. ت رب برنكر  صط علاصب  برلج,برءك  عند ضر ب يجب  ن يكمجن جملع برنلاععي خبةل ص ضربة الحزاء:
 عندصب تخرل برنكر  بكبصلهب عط خط برن  بب. رمية الف اس:
: عنههدصب ير ههبز برنكههر  بكبصلهههب خههط برتررصهه  في صههب عههدبر برلجهه,ء برنمجبرقههع بههي برنلههبا ي  يكههمجن آخههر صههط ن عهههب صههط ضااربة ال رماا 
 برنةريه برترهبشم

 .(177حس  ربد الحواد : ص )                                                                                            

عنههدصب ير ههبز برنكههر  بكبصلهههب خههط برتررصهه  في صههب عههدبر برلجهه,ء برنمجبرقههع بههي برنلههبا ي  يكههمجن آخههر صههط ن عهههب صههط  الضااربة الركنيااة:
  برنةريه برتردبرفع.

  برن  ههببك عنههدوب يمجقههف تكههمجن برنكههر  خههبةل برترل ههب عنههدصب ت هها كلهههب خههط برتررصهه    الكاارة  ااي اللعااب أو خااارج اللعااب:
 برلحكم برنل ب  تكمجن برنكر  في برنل ب في جملع بر  مجبرع بر خر  صط بدء برترعبةبر  لل نهبي هب.

 طرق اللعب  ي كرة القدم:   _6.3.1
لن ن ع  كر  برنلدا: ن عه  جمبعله   نهذن  فهإن جملهع قهدةبر  برنلاععهي  صههبةبرطم برنةنله  ير  هع ن ن ههط لل  هر   بر هدك  وهمج  

 بصه  نلةريههك  ب بهد  ن تنبسهب طريله  برنل هب نلةريهه صهع برنللبقه  برنعدنله   برترسه مج  برنةهني  برنكةهبء  برنةرديه  لج لههع برترعهلق  برن
 بعبي برنةريه.
 (: WMطريقة الظاير الثالث)  _1.6.3.1

 غه, لن وذ  برناريل  برس ودص هب ص ظم برنةرق  وط نلسض في برنمجبرقع  نلد  برنلهمجاك  ل هب تهدبر نض صنهذ برنلهدا  شهبء  ن لته  ن
اك  برنغهر  بر سبسهط صنههب وهمج برترربرقعه  برندقلله  نلهدفبو عنهدصب يلهمجا برلخعهم بهبلهتمجاك نهذن  ت  ها 1925صبد  برن سهلل عهبا 

دفبعل   كثر صنهب وتمجصل ك  صط بريجببلب  وهذ  برناريله   نههب سههل  برنةههم  برن هدةيبك   سهبب برن  هل فلههب  ن برنلاعهب قلهب 
رد بحربرس  قلهب برلهتهمجا برتر هبدك  بهذن  يعهعح   هد برترهدبرف ي  يأخهذ قلهب برلهتهمجا برندفبو ي ة  صط برن  ب ن صع برلهتمجا نلنة

 شنب ههب  صكههبنهم ص لههدصي لل بر صههبا  علهه  خههط  بر ههد تلريعههبك بلن ههب ي وههذ صسههبعدبر برلهتههمجا صكبنه ههب خلههف برلخههط بر  ع 
 ق هل صسهبعدبر برنهدفبو  ي  لان ك سبعد برندفبو  تكهمجن صه  ه هب برن  هل عله  برك  هب  ثغهربر  ن غاله  برلخهط بر صهبصطك  ي

(  WM صسبعدبر برلهتمجا برترسؤ نل  برنكبصل  في  سط برترل بك  تكمجن طريل  تمجزيهع برنلاععهي ص هب   نلقهرفي برب لله,يي) 
(  نذبر يس مجشب عل  قلب برندفبو  ن ي هدةب تهدةيعب كهبصلا عله  برترربركه,  WM وذبر ومج برنسعب في تس ل  وذ  برناريل ) 

   عبدع صرك,  صع زصلاا .برندفبعل  بر خر  نل  كط صط ت
 : 4-2-4طريقة  _2.6.3.1

اك  يجههب علهه  برنةريههه  ن ي   ههع بللبقهه  بدنلهه  عبنلهه ك   سههط 1958 وهط برناريلهه  برنههتي نبنههض  ههب برنابرزيههل كههأب برن ههبلم سهن   
عههي في  برن عههر  في  دبرء برترهههبةبر  برترو لةهه   ن وههذ  برناريلهه  ت الههب برن  ههب ن بههي برلهتههمجا  برنههدفبوك بحلههن يهه,دبرد عههدد برنلاع

   كل ب برلحبن ي) برندفبوك برلهتمجا(  لشربر  خط برنمجسط برنذي ي  ل عل  تخلول دفبو برلخعم
 ( 36،105 ،ص1997: رشيد ريا  الدلي ي ) 
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 ( MMطريقة مفوس  الاحوم ال فكخر:) _3.6.3.1
  عبنلهه ك   سههط اك  يجههب علهه  برنةريههه  ن ي   ههع بللبقهه  بدنلهه1958 وههط برناريلهه  برنههتي نبنههض  ههب برنابرزيههل كههأب برن ههبلم سههن  

برن عههر  في  دبرء برترهههبةبر  برترو لةهه   ن وههذ  برناريلهه  ت الههب برن  ههب ن بههي برلهتههمجا  برنههدفبوك بحلههن يهه,دبرد عههدد برنلاععههي في  
 برنذي ي  ل عل  تخلول دفبو برلخعم كل ب برلحبن ي) برندفبوك برلهتمجا(  لشربر  خط برنمجسط

 : 3-3-4طريقة  _4.6.3.1
لهه  وتمجصلهه ك  ت   ههد  سبسههب علهه   ههر  برنلاععههي  خبيهه  بعههبي خههط برنمجسههطك  صههط تم ههبز وههذ  برناريلهه  بأنهههب طريلهه  دفبع

 .برتر كط نلظه,  ن ي بة  في ع للب  برلهتمجا عل  فريه برلخعمك ك ب  ن وذ  برناريل  سهل  في برندةبرس   سهل 
 :4-3-3طريقة  _5.6.3.1

نل ههب  ههب في ة سههلب  فرنسههبك  يكههمجن  وههط طريلهه  وتمجصلهه  دفبعلهه  تسهه   ل نل غلههب علهه  طريلهه  برنظههه, برنثبنههنك  ين  ههر بر
 برنةريه  ذ  برناريل  في  بن  وتمجا شديد عندصب ت مجبرشد برنكر  صع خط برلهتمجا    خط برنمجسط

 العريقة الد ارية الإيعالية: _6.6.3.1
 ( 3-2-4-1) ولللنكمجو,يربر ( بغر  سد برتررص   صبا برترهبجمي )  وط طريل  دفبعل  بح    ض هب برتردةب برةياب 

 العريقة الواملة:  _7.6.3.1
  وط طريل  وتمجصل   دفبعل  في نة  برنمجقض ك  لن ت   د عل  جملع برنلاععي في برلهتمجا  برندفبو.  

ا  قههد ةلههض ورصلهه   ن ت ههكلل برنلاععههي بر سبسههلي في 1989ظهههر  في بر لهه بر سههن   العريقااة الارميااة: _8.6.3.1
تمجاك )  بةب برتررص ك برثنبن خط برندفبوك ثلاثه  خهط برنمجسهطك  ة  برترل ب ي ع  ورصب ق     بةب برتررص   قبعدت  خط برله

   خمس  صهبجمي (
 مفعلبات كرة القدم: _7.3.1

 ال فعلبات البدنية للارب كرة القدم: _ 1.7.3.1
ت ههد برتر العههب  برنعدنلهه  نل عههبةبر  برنركلهه,  بر سبسههل  برنههتي يعههنى عللهههب صةهههمجا برنللبقهه  برنعدنلهه  نلاعههب كههر  برنلههداك  برنههتي ت ههد   ههد 

لب  برترعبةبر ك ترب ت العه  صهط شهري سهريع لمحب نه  بربسه قمجبرة عله  برنكهر  قعهل برلخعهمك  بر دبرء برترسه  ر طهمجبرع زصهط برترعهبةبر   سبس
دقلل ك  برنذي قد يم د  كثر صط ةن  في كث, صط بر  قب   كذبر سرع  تعبدع برترربرك,  تغله, بربيربوهب ك  برنمجثهب ن هرب 90

 نذبر يجب  ن ي عف بعب برنكهر  بدةشه  عبنله  بكهل صهب ك  برلهتمجا  برندفبو بة بنل برنكر  ببنر ب  تكربرة برلجري نلاش بر  في 
  بش  برترعبةبر   برن  ل عل  ةفع كةبءته   هتى يه  كط صهط تنةلهذ برترههبا برترهبةيه   برلخااله  برترو لةه  بة بنله ك فلهد  يهعح  بنلهب 

 هب صهط  برشهب برنهدفبو برترسهبعد  في برلهتهمجا صط  برشب برلهتمجا بربشه بر  في برنهدفبو في  بنه  برصه لا  برنكهر  نهد  برلخعهمك   ي
 عند برص لا  برنةريه نلكر . 

 ( 23،ص1998حس  أح د الوا عي:مصر،)                                                                           
 الإرداد البدني لكرة القدم:  _ 2.7.3.1

يعههنى عللهههب صةهههمجا برنللبقهه  برنعدنلهه  نلاعههب كههر  برنلههداك  برنههتي ت ههد   ههد  ت ههد برتر العههب  برنعدنلهه  نل عههبةبر  برنركلهه,  بر سبسههل  برنههتي
 سبسلب  برترعبةبر ك ترب ت العه  صهط شهري سهريع لمحب نه  بربسه قمجبرة عله  برنكهر  قعهل برلخعهمك  بر دبرء برترسه  ر طهمجبرع زصهط برترعهبةبر  
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 تغله, بربيربوهب ك  برنمجثهب ن هرب  دقلل ك  برنذي قد يم د  كثر صط ةن  في كث, صط بر  قب   كذبر سرع  تعبدع برترربرك,90
  برنكر  ببنر ب  تكربرة برلجري نلاش بر  في برلهتمجا  برندفبو بة بنل 

 

  الإرداد البدني العام:-ا
ومج برن امجة برلجلد نلعةب  برلحركل  بد ن برن مجش  لل ةيبض  ص لن ك  يمثل صر ل  بسلا  خبي  ب امجير برنعةب  برنعدنله  برلهبصه  

  رينهب  صمجشهه  لل تاهمجة برنعهةب  برلحركله ك برترلب صه ك برنلهمج ك برترر نه ...برلخ  يسه ح ننهب وهذبر برنذي يخ ع طلل  وذ  برترر ل  ن
برننهمجو صههط برن ق هه, برنعههدني صههط دعههم  تلمجيهه  ع ههل بر شهه,  برن  ههلل   برترةعههلل ك  كههذبر بر شههه,  برنةل,يمجنمجشلهه ) برلجهههبز برنههدصمجي 

 برن نةسط   برلجهبز برن عبي
 (MICHEL PRADET,1997, p22) 

  اد البدني الخاص:الإرد-ن
برةعدبرد برنعدني برلخب  يلعد ب  تلمجي   نظ     شه,  برلجسم  زيبد  برةصكبنلهب  برنمجظلةله   برنعدنله  طعلهب تر العهب  برترعهبةبر  في  
كههر  برنلههداك  ي تاههمجير برنعههةب  برتر لهه,  نلاعههب برنكههر  صثههل برن  ههل برنههد ةي برن نةسههطك  برنسههرع  برلحركلهه   سههرع  ةد برنة ههل ك 

  برنسرع  ترسبفب  قع,   برنلمج  برتر ل,  نلسرع  نلرشلي  برنرشبق     ل برنسرع  برترر ن  برلخبي  
صه بر ن قسهي برنسهرع ك    برلجهري ترسهبف  محهد د  باريله  برن نهب ب  30وذ  برنعةب  صرتعا  صع ب  ههب ف هثلا برن هد  ترسهبف  

لخههب  في بدبريهه  فهه   برةعههدبرد صلبةنهه     تعههبدع برلخاههمج  ن اههمجير برن ق ههل برنههد ةي برن نةسههطك  تلههل تههدةيعب  برةعههدبرد برنعههدني بر
                                                   نلإعدبرد برن باك  لن تعل لل  عل  نسع  لهب في صر ل  برةعدبرد برلخب   بربس  دبرد نل عبةيب 

 ( 23 ،ص1998س  أح د الوا عي ،مصر،ح)                                                                                          
 :ة القدمهدا  رياضة كر ا _ 8.3.1

يجب عل  صدةب ةيبض  كر  برنلدا  ن يل ح  ودبر    سبسل  وبصه  صهط  شهل تاهمجير نةه  برنعهةب  برلخبيه  في ةيبضه  كهر  
 برنلدا ةبر  برناببع برلج بعط  تلوص وبت  بر ودبر  بر سبسل  فل ب يلط:

 يبضل  برلج بعل   برن كلف ص هب.فهم  برس ل بب مخ لف برلحبب  برنر -
 برن نظلم برلج بعط صثل: برلهتمجا    برندفبو  مخ لف  نمجبرو   صربر ل برنل ب في كر  برنلدا.-
 برنمجعط ببن نبير   برتركمجنب  برلج بعل   برنةردي  في ةيبض  كر  برنلدا.-
  سي برنمجضع  برترهبةبر  بر سبسل  سمجبرء برلج بعل     برنةردي  في صس مج  برنل ب.-
 ي   برضق   نمج صعغر  عط عنبير برنل ب برن كنلكط  برس ل بب برنمجض لب  برترو لة ..لعابء ةؤ -
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  الدراسات السابقة :_2
أثاار مااناج تاادريبي بححااوم مخفلفااة ماا  الإرااداد الخععااي  ااي  تحاا  رنااوان :  2007مواارق رزيااز  : 01دراسااة ال

   القدم  بعض الصفات البدنية وال اارات الأساسية  ي كرة
 اهدا  الدراسة : 

    كر  برنلدافي   ثر صنهف تدةيبي بحتمجا مخ لة  صط برةعدبرد برلخااط في ب ض برنعةب  برنعدنل   برترهبةبر  بر سبسل  ص رف   -
 تساؤولات الدراسة :

 ؟  تأث, برترنهف برن دةيبي برترل ح  بحتمجا مخ لة  ترد  برةعدبرد برلخب  ) لعدبرد خااط ( في برتر رف  برلخاال  نل هبةبر  برلحركل  صبومج-
 ؟تأث, برترنهف برن دةيبي برترل ح  بحتمجا مخ لة  ترد  برةعدبرد برلخب  ) لعدبرد خااط ( في ب ض برنعةب  برنعدنل   ومجصب -
 ؟ تأث, برترنهف برن دةيبي برترل ح  بحتمجا مخ لة  ترد  برةعدبرد برلخب  ) لعدبرد خااط ( في برترهبةبر  بر سبسل  صبومج -
  رضيات الدراسة :  
 .برد برلخااط في ف   برةعدبرد برلخب  عل  برتر رف  برلخاال  نل هبةبر  برلحركل برخ لا   تمجا برةعد يؤثر -
  يؤثر برخ لا   تمجا برةعدبرد برلخااط في ف   برةعدبرد برلخب  في ب ض برنعةب  برنعدنل  -
   يؤثر برخ لا   تمجا برةعدبرد برلخااط في ف   برةعدبرد برلخب  في برترهبةبر  بر سبسل  -

 .  برترنهف برن تريبي مناج الدارسة:
- 2005  نةئه  برن هعبب نل مجسهم برنلهدابكهر   نديه  برنةهربر  بر  سهط  صهط بعهبينعقهن برو  هع   كهمجني: محف ا  الدارساة

 .بعب 80 ندي  بمجبرقع  4 ب برنعبن  عددو 2006
نكههل و مجعهه  ) و مجع ههبن  بععههب   12 بمجبرقههع  ( بععههب صههط بعههبي 36ت كههمجن صههط )   برخ ههبة برنعب ههن علنهه رينااة الدارسااة: 

  ثبنث  ضببا (  يرريعل بن

 بربخ عبة برنلعلط   برنع دي في بر بز  برترمجضمجو.برس   بع  تم أدوت الدارسة:
   نفاةج الدارسة:

 بنسهههب مخ لةههه   ببسههه ثنبء يهههة  برنلهههمج  برتر لههه,   برترهبةيههه     هههد ث تاهههمجة  برضهههح نل تهههبصلع برنهههثلاث في برنعهههةب  برنعدنلههه  -
 برنثلاث .ببنسرع  نلرشلي لة لم يحدث تامجة  برضح فلهب  نل تبصلع 

%  عههدبرد خااههط ب ههكل  ف ههل صههط برد ههمجع ي  80 ههد ث تاههمجة  برضههح برد مجعهه  برن تريعلهه  بر  ل برنههتي برسهه ودصض  -
 برترهبةي   برتر رف  برلخاال  نل هبة  برلحركل  . برن تريعل  برنثبنل   برن ببا   في ب ض برنعةب  برنعدنل   

 برد خااههط صلبةنهه  ببد مجعهه  برن ههببا  نلعههةب  برنعدنلهه %  عههد 60تاههمجة  برد مجعهه  برن تريعلهه  برنثبنلهه  برنههتي برسهه ودصض -
 برن مجبرفه  -برترر ن –صاب ن  سرع  - بربس تبب  برلحركل  - صاب ن  برنلمج   برترهبةبر  برلآتل  :

كهبن ونهب   ف هلل  نل ت مجعه  برن تريعله  بر  ل عله  برد ههمجع ي برن تريعله  برنثبنله   برن هببا  في برتر رفه  برلخااله  نل هههبةبر    -
 صط ثم برد مجع  برن تريعل  برنثبنل برلحركل     
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توظيااف الألعاان الف ايديااة ضا   برنااامج تادريبي لفن يااة تحاا  رناوان : (2008)بلعروسااي سالي ان:  02الدراساة  
   ال اارات الأساسية لناشئي كرة القدم" و بعض الصفات البدنية

 :   الدراسةاهدا
يهه  يههد  ن ن لهه  ب ههض برنعههةب  برنعدنله   برترهههبةبر  ننبشههئ كههر  ن ههبب برن  هلدبرنههبصف يرههريبي صله ح ببسهه ودبرا بربتعه لم  -

 برنلدا  ص رف  تأث,وب عل  وذ  برنعةب   كذن  برترهبةبر  بر سبسل  .
 ص رف  تأث, برنانبصف برن دةيبي برترل ح عل  تن ل  ب ض برنعةب  برنعدنل   برترهبةبر  بر سبسل  ننبشئ كر  برنلدا. -

 تساؤولات الدراسة : 
برترهههبةبر  بر سبسههل  ننبشههئط     بر ن ههبب برن  هلديهه  ضهه ط برنههبصف تههدةيبي ن ن لهه  ب ههض برنعههةب  برنعدنلهه تمجظلههف صههد  صههب  -

 ؟  كر  برنلدا
 :الدراسة  رضيات

 ا هبةبر  بر سبسل  ننبشئط كر  برنلدبرتر   تمجظلف بر ن بب برن  هلدي  ض ط برنبصف تدةيبي ن ن ل  ب ض برنعةب  برنعدنل  -
في  يههب ر برنمجفههبق برنريبضههط نعلديهه  شديمجيهه   بيهه   للهه,برن برنههذي ين ههط ضهه ط برنلسههم  : تمثلههض علنهه  برنعقههنرينااة الدراسااة

سهههن  ك  لهههن قهههبا برنعب هههن ببخ لهههبة علنههه  ص كمجنههه  صهههط و هههمجع ي ضهههببا   يرريعلههه   13/15برلجههههمجي تههه بر ح  ع هههبةوم بهههي 
 بععب. 30تمثلض في 

 ن  ببس ودبرا برنللبب برنلعلط  برنع دي.:  قد برس ودا برنعب ن في وذ  برندةبرس  برترنهف برن تريبي  ةمناج الدراسة
 : برترعبدة  برترربرشع برن ربل   بر شنعل  ك برترلببلا  برن وعل  ك بربس علبن. أدوات الدراسة

 : الدراسة نفاةج
لن تمجظلهههف بر ن ههههبب برن  هلديهههه  في برنهههابرصف برن دةيعلهههه  تههههؤثر ليجببلهههب في تن لهههه  ب ههههض برنعهههةب  برنعدنلهههه  برنسههههرع   برترهههههبةبر   -

 بسل  بر سبسل  بر س
لن بروههه  برن هههدةيب  فهههه بر سههه   برترعهههبد  برن ل لههه  بمق هههمج  برن هههدةيعب  برن لللديههه  ب يكةهههط نلمجيهههمجع ببنلاعهههب لل  علههه   -
 س مجيب برتر
تح  رنوان: دراسة أثار حصاص تدريبياة مقفرحاة لفعاوير رناصار اللياقاة لادى  2008حيدر بلحواد  : 03دراسة ال

 ( سنة .14_12) القدم  كرةناشئي رياضة  
 ا  الدراسة : اهد

برتر  ثل  في تن ل  عنبير برنللبق  برنعدنله  )برن ق هل ك    كر  برنلدانبشئط ةيبض    بني صنهب برنتي يل كب  برتر_ تسللط برن مجء عل  
 ك برنسرع  ك برنلمج  ك برترر ن  ك برنرشبق ( ك   محب ن  ليجبد برلحلمجع برترنبسع    نبش   ن غال  وذبر برننلص .

 تساؤلات الدراسة : 
فههر ق ةبر  دبنهه  ل عههبال  بههي برةخ عههبة برنلعلههط  برنع ههدي في صههب يخههص يههة  برنلههمج  نههد  برد مجعهه  برن تريعلهه  _ وههل ونههب  

 نعبلح برةخ عبة برنع دي ؟
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_  ول ونب  فر ق ةبر  دبنه  ل عهبال  بهي برةخ عهبة برنلعلهط  برنع هدي في صهب يخهص يهة  برنسهرع  نهد  برد مجعه  برن تريعله  
 نعبلح برةخ عبة برنع دي ؟

  فههر ق ةبر  دبنهه  ل عههبال  بههي برةخ عههبة برنلعلههط  برنع ههدي في صههب يخههص يههة  برترر نهه  نههد  برد مجعهه  برن تريعلهه  _ وههل ونههب
 نعبلح برةخ عبة برنع دي ؟

_ وهل ونههب  فههر ق ةبر  دبنهه  ل عههبال  بههي برةخ عههبة برنلعلههط  برنع ههدي في صههب يخههص يههة  برنرشههبق  نههد  برد مجعهه  برن تريعلهه  
 نعبلح برةخ عبة برنع دي ؟

ونب  فهر ق ةبر  دبنه  ل عهبال  بهي برةخ عهبة برنلعلهط  برنع هدي في صهب يخهص يهة  برن ق هل نهد  برد مجعه  برن تريعله   _ ول
 نعبلح برةخ عبة برنع دي ؟

 برترنهف برن تريبي.الدراسة : ناج م
ي بعههب : برنةريههه بر  ع وههمج فريههه )نههبد 20برخ لههبة  فههربرد برن لنهه  باريلهه  قعههدي   لههن تكمجنههض صههط  تم رينااة الدراسااة :

 صس لعل برنةرو بر  ع( ك   برنةريه برنثبني )نبدي صس لعل برنةرو برنثبني( .  
 نفاةج الدراسة : 

ونهههب  فهههر ق ةبر  دبنههه  ل عهههبال  بهههي بربخ عهههبة برنلعلهههط   برنع هههدي فل هههب يخهههص يهههة  برنلهههمج  ك برنسهههرع  ك برنرشهههبق  نهههد   -
 برد مجع  برن تريعل  نعبلح بربخ عبة برنع دي 

ل عهههبال  بهههي برةخ عهههبة برنلعلهههط  برنع هههدي فل هههب يخهههص يهههة  برن ق هههل   برترر نههه  وهههذبر صهههب ي هههني ب تمجشهههد فهههر ق ةبر  دبنههه   -
برن قله برلج,اط نةرضل  برنعقن برن با صط برننب ل  برة عبال    لب فهنب  تامجة في تن له  عنبيهر برنللبقه  برنعدنله  جمل ههب   نهمج  

 كبن وذبر برن قسط خةلةب 
ثير برنااامج تاادريبي رلاا  بعااض الصاافات البدنيااة )الرشاااقة، تحاا  رنااوان : تااك 2008ح اازة   باادو : 04الدراسااة 

   سنة 18ااااا  16صنف أواس   القدم  كرةالسررة( للر   م  ال سفوى الأداةي للاربي  
 الاد  م  الدراسة : 

 .كر  برنلدا  نلاعبي  ص رف  تأث, برنبصف تدةيبي عل  ية  برنرشبق  نرفع صط برترس مج  بر دبراط  -
 .كر  برنلدا  ف تدةيبي عل  ية  برنسرع  نرفع صط برترس مج  بر دبراط نلاعبي  ص رف  تأث, برنبص -
 كر  برنلدا  يرريب ب ض بربخ عبةبر  برنتي تس ح ب لللم   تامجير يةتي برنرشبق    برنسرع  عند   -

 تساؤلات الدراسة : 
 ؟  برنلدا  كر ول نلانبصف برن دةيبي برترل ح ن ن ل  ية  برنرشبق   ثر عل  برترس مج  بر دبراط نلاعبي   -
 ؟  كر  برنلداول نلانبصف برن دةيبي برترل ح ن ن ل  ية  برنسرع   ثر عل  برترس مج  بر دبراط نلاعبي   -

 : برترنهف برن تريبي. دراسةال ناج ال
 بعب  36 لن  صط برنتكمجنض    نكر  برنلدابرترسلل  صمجنمجدي  فريلط   تربي برترسلل     :  الدراسة العينة

 خ عبةبر  برنعةب  برنعدنل  .: و مجع  ل أدوات الدراسة
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 نفاةج الدراسة : 
  شمجد فر ق ص نمجي  ةبر  دبن  بر عبال  نعبلح بربخ عبةبر  برنع دي  في برخ عبةبر  برنرشبق    برنسرع  نل ت مجع  برن تريعل   -
عههههدا  شههههمجد فههههر ق ص نمجيهههه  ةبر  ةبنهههه  بر عههههبال  بههههي بربخ عههههبةبر  برنلعللهههه    برنع ديهههه  في برخ عههههبةبر  برنرشههههبق    برنسههههرع   -

 نل ت مجع  برن ببا 
كارة ي  للاربا يتاكثير الفادريب ال فقااط  رلا  الفاوازن العضال : تحا  رناوان 2008مح اود الحاو   :  05الدراسة 
    .سنة 18تح   القدم

 اهدا  الدراسة : 
 نلاعبي كر  برنلدا  طبرن مجبرزن برن  لن امجير لعدبرد برنبصف تدةيبي  -
   كر  برنلدا  نلاعبي طبرزن برن  لتأث, برن دةيب برتر لبطع عل  برن مج برن  ر  عل   -

 تساؤولات الدراسة :
نل ت مجعهههه   برن هههمجبرزن برن  هههلط مجشهههد فهههر ق ص نمجيههه  ةبر  دبنهههه  بر عهههبال  نعهههبلح بربخ عهههبةبر  برنع ديهههه  في برخ عهههبةبر وهههل ت -

 ؟  برن تريعل 
  رضيات الدراسة :

 ؟ كر  برنلدا  نلاعبي طتأث, برن دةيب برتر لبطع عل  برن مجبرزن برن  ل صبومج -
 برسههه ودا برنعب هههن برترهههنهف برن تهههريبي ة  برنللهههبب برنلعلهههط  برنع هههدي نل ت مجع هههبن ثم قهههبا برنعب هههن بإيجهههبد  : اساااةماااناج الدر 

 برن كبفؤ بي برد مجع  برن تريعل   برد مجع  برن ببا  في ب ض برتر غه,بر  برنتي قد تؤثر عل  برتر غ, برن تريبي
تم تلسهل هم لل  ( سهن 18 هض )كهر  قهدا شهئ  ( نب20علنه  قمجبرصههب ) ن قللهه ةنه  برشهري برنعقهن عله  :  رينة الدراسة

 بعب 10بعب  ضببا   عددوب  10و مجع ي ل دبرهمب يرريعل   عددوب 
 :  الدراسة نفاةج
 نل ت مجع  برن تريعل  برن مجبرزن برن  لط  شمجد فر ق ص نمجي  ةبر  دبن  بر عبال  نعبلح بربخ عبةبر  برنع دي  في برخ عبةبر  -
عل لهه  يههه م صههط خلالهههب ع ههل بههربرصف تدةيعلههه  ص  للهه  ب قسههي  تاههمجير مخ لههف برترههههبةبر   ضههر ة  برةوههه  با بههإشربرء  بحههبث -

 بر سبسل  نلاعبي كر  برنلدا 
   .سن  18كر  برنلدا  ض   طبع  ند طعل  برن مجبرزن برن  ل يجببلب  ل ,أثتانبصف برن دةيب برتر لبطع برق برح ن -

امج تادريبي  اي تعاوير بعاض ال ااارات الأساساية للارباي  تكثير برنرنوان :  تح  2010 لباااااد مع ار: 06الدراسة 
 سنة 12كرة القدم دون 

 اهدا  الدراسة : 
 سن . 12لعدبرد برنبصف تدةيبي ن امجير ب ض برترهبةبر  بربسبسل  نلاعبي كر  برنلدا د ن  -
 سن . 12برن  ر  عل  تبث, برنانبصف برن دةيبي في تامجير ب ض برترهبةبر  بربسبسل  نلاعبي كر  برنلدا د ن  -

 تساؤولات الدراسة :
 ؟ سن  12نلانبصف برن دةيبي تأث, بريجببي في تامجير ب ض برترهبةبر  بربسبسل  نلاعبي كر  برنلدا د ن  ول  -
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 الدراسة :  رضيات
 سن  12نلانبصف برن دةيبي تأث, بريجببي في تامجير ب ض برترهبةبر  بربسبسل  نلاعبي كر  برنلدا د ن  –

دا برنعب هههن برترهههنهف برن تهههريبي ة  برنللهههبب برنلعلهههط  برنع هههدي نل ت مجع هههبن ثم قهههبا برنعب هههن بإيجهههبد  برسههه وماااناج الدراساااة :  
 برن كبفؤ بي برد مجع  برن تريعل   برد مجع  برن ببا  في ب ض برتر غه,بر  برنتي قد تؤثر عل  برتر غ, برن تريبي

تلسهل هم لل و همجع ي ل هدبرهمب بعهبك تم  30 ن قلله ةنه  برشهري برنعقهن عله  علنه  بر سبسهل  عله  رينة الدراسة : 
 بعب 15بعب  ضببا   عددوب  15يرريعل   عددوب 

تم برس ولايهه  صههط ن ههبافك ب ههر ة  برةوههه  با بههإشربرء  بحههبث عل لهه  يهه م صههط خلالهههب ع ههل بههربرصف تدةيعلهه  نفاااةج الدراسااة : 
برترسه مج  برن هب  ك كهذن  ضهر ة  ع هل  ص  لل  ب قسي  تامجير مخ لف برترهبةبر  بر سبسل  نلاعبي كر  برنلدا  برنمجيل  هب لل

 برخ عبةبر  نل هبةبر  بر سبسل  نلاعبي كر  برنلدا ت مجبرفه صع برنعلئ  برنتي ي لش فلهب برنلاعب
تااكثير الفاادريب بالألعااان ال صااغرة  ااي تعااوير بعااض  تحاا  رنااوان : 2012 سنوسااي ربااد الكااري :   07الدراسااة 

 سنة  17ال اارات الأساسية رند ناشئي كرة القدم أقل م  
 اهدا  الدراسة : 

تههأث, برن ههدةيب بب ن ههبب برترعههغر  في تاههمجير ب ههض برترهههبةبر  بر سبسههل  عنههد نبشههئط كههر  وههدفض برندةبرسهه  برل برن  ههر  علهه  -
 سن ا 17برنلدا  قل صط 

 تساؤولات الدراسة : 
  ؟هبةبر  بر سبسل  ونب  فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي بربخ عبةبر  برنلعلل    برنع دي  نل لن  برن تريعل  في برترول  -
 ؟  ونب  فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي بربخ عبةبر  برنع دي  بي برن لن  برن تريعل    برن لن  برن ببا   ول -

    رضيات الدراسة:
برنعقههن  ونههب  فههر ق ةبر  دبنهه  ل عههبال  بههي بربخ عههبةبر  برنلعللهه    برنع ديهه  نل لنهه  برن تريعلهه  في برترهههبةبر  بر سبسههل  قلههد -

  عبة برنع دي.  نعبلح بربخ
 برن تريعل . ونب  فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي بربخ عبةبر  برنع دي  بي برن لن  برن تريعل    برن لن  برن ببا   نعبلح برن لن  -

 بععب صط فريه صمجنمجدي  برلحسبسن  نكر  برنلدا 20عل   قد برع  د برنعب ن  :الدراسة رينة 
  ن  بربنسب نلدةبرس برترنهف برن تريبي  برع  د برنعب ن في بحث  وذبر عل   قد: الدراسةمناج 

   تاعله برخ عبة عل  علن  برندةبرس  قد برع  د برنعب ن في بحث  وذبر عل    ادوات الدراسة :
 نفاةج الدراسة : 

تلمجيمههب ك    ونب  فر ق  , ص نمجي  نن هباف بربخ عهبةبر  برنلعلله  بهي برد همجع ي برن تريعله   برن هببا  في بربخ عهبةبر  برنهتي تم -
 دع عل  يربن  برترس مج  قعل برنعدء في تنةلذ برترنهف برن دةيط برترل ح ن لن  برنعقن. وذبر ي
  لهههه برنانهههبصف برن هههدةيبي برترلههه ح ببسههه ودبرا بر ن هههبب برنعهههغ,  تاهههمجةبر بريجببلهههب بهههي بربخ عهههبةيط برنلعلهههط   برنع هههدي  نعهههبلح -

برترر لههه  برن  ريههه  صهههط  لهههن شهههد    تهههم برد مجعههه  برن تريعلههه  في برخ عهههبةبر  برترههههبةبر  بر سبسهههل ك  ةنههه  ن نبسهههع  صهههع وهههذ  
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تمبصهههب خهههلاع  برن هههدةيبك  عهههدد برن كهههربرةبر ك زيهههبد  علههه   ن بر ن هههبب برترعهههغر  ت  ههها صعبةيهههب  يهههغ,  يحهههدث فلههههب صهههب يحهههدث
 برترعبةيب  ممب يخله عند برنلاعب نمجو صط برن أقلم   سط برن عر  عند تكربرة نة  برترمجبرقف

ت تاكثير طريقاة الفادريب ال ادمج  اي تعاوير بعاض الصافا ان :تح  رنو  2012دريسي ربد ال نع   : 08لدراسة ا
  صنف أواس  -القدم أثناء ال نا سة  لدى لاربي كرة )وة القالبدنية )الفح ل، السررة، 

يهههد  برنعقههن لل برقهه برح برنههبصف تههدةيني ببسهه ودبرا طريلهه  برن ههدةيب برترههدصف ن اههمجير ب ههض برنعههةب   اهاادا  الدراسااة : 
 –ينف   برسط  –ك برنلمج ( ند  بعبي كر  برنلدا  ثنبء برترنبفس  برنعدنل  برن ق لك برنسرع 
 :  تساؤولات الدراسة

برنلههدا  ليجببههب في تاههمجير ب ههض برنعههةب  برنعدنلهه  )برن ق ههلك برنسههرع ك  برنلههمج ( بعههبي كههر تههأث, اريلهه  برن ههدةيب برترههدصف ن وههل -
 ؟ينف   برسط  - ثنبء برترنبفس  

  رضيات الدراسة : 
برنلهدا  ثنههبء  ليجببهب في تاههمجير ب هض برنعههةب  برنعدنله  )برن ق هلك برنسههرع ك  برنلهمج ( بعهبي كههر تهأث, ف اريله  برن هدةيب برترههدصن -

   ينف   برسط  -برترنبفس  
  سن  ينف   برسط 20برد  ع بر يلط نلدةبرس  برتر  ثل في بعبي كر  برنلدا  قل صط برن لن  صط  ديد تم  رينة الدراسة : 
قن  برترنهف برترسه ودا  لهن تمثلهض برن لنه  برن تريعله  في بعهبي شهعلع  تخ هبة ك  برن لنه   ببننظر ناعل   برنعمناج الدراسة : 

 .برن ببا  في بعبي  دبرد عي کرص  
  ههههد  تدةيعلهههه  بم ههههدع  ةبههههع   ههههدبر  في  22 ت هههه ط برنانههههبصف برن ههههدةيط  : تم بربع  ههههبد علهههه  بربخ عههههبة  ادوات الدراسااااة

 دقلل  90دةيعل  بر سعمجو ترد  س    سببلعك  كبن زصط برنمج د  برن 
 :  الدراسة نفاةج
 له برنانبصف برن دةيط برترل ح بإس ودبرا طريل  برن هدةيب برترهدصف تاهمجةبر ليجببلهب بهي برةخ عهبةيط برنلعلهط   برنع هدي   نعهبلح  -

بةبر  برلمح مجعهه  برن تريعلهه ك    لههه برنانههبصف برن ههدةيط برترلهه ح بإسهه ودبرا طريلهه  برن ههدةيب برترههدصف تاههمجةبر ليجببلههب في ن ههباف برةخ عهه
 برنع دي  بي برد مجع ي برن ببا    برن تريعل    نعبلح برن لن  برن تريعل 

برقه ح ضهر ة  لسه ودبرا طريله  برن ههدةيب برترهدصف ضه ط برترهنهف برن ههدةيط ترهب نه  صهط  ثههر ليجهببي في تاهمجير برنعهةب  برنعدنلهه  في   -
 كر  برنلداك  برن أكلد عل  بر س  برن ل ل  عند  ضع برترنهف برن دةيط.

أثاار برنااامج تاادريبي مقفاار  رلاا  تن يااة بعااض القاادرات تحاا  رنااوان  :  2016ثااامري ربااد اللعيااف  : 09الدراسااة 
    ( سنة 14- 9ل اارية لدى ناشئي كرة القدم "دراسة ميدانية ل درسة سري  الحلفة )االبدنية و 

   :أهدا  الدراسة
 ص رفه  تأث,وهب  بر سبسهل  ننبشهئ كهر  برنلهداتع لم برنبصف تدةيبي صل ح يهد  ن ن له  ب هض برنلهدةبر  برنعدنله   برترههبةبر   -

 عل  وذ  برنعةب    برترهبةبر 
 ص رف  تأث, برنانبصف برن دةيبي برترل ح عل  تن ل  ب ض برنعةب  برنعدنل  ننبشئ كر  برنلدا .-
 ص رف  تأث, برنانبصف برن دةيبي برترل ح عل  تن ل  ب ض برترهبةبر  بر سبسل  ننبشئ كر  برنلدا -
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 : تساؤولات الدراسة
 ؟ برخ عبةبر  برنعدنل   تريعل  نلاخ عبةبر  برنع دي  فيتمجشد فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي برد مجع  برن ببا   برن ول -
 ؟ خ عبةبر  برترهبةي بربفي تمجشد فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي برد مجع  برن ببا   برن تريعل  نلاخ عبةبر  برنلعلل   ول-

  رضيات الدراسة:
  عبال  بي برد مجع  برن تريعل   برن ببا  في بربخ عبة برنع دي فل ب يخص بربخ عبةبر  برنعدنل  .تمجشد فر ق ةبر  دبن  ل -
 تمجشد فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي برد مجع  برن ببا   برن تريعل  نلاخ عبةبر  برنع دي  فل ب يخص برخ عبةبر  برنعدنل   -
   نلاخ عبةبر  برنلعلل  فل ب يخص برخ عبةبر  برترهبةي  .تمجشد فر ق ةبر  دبن  ل عبال  بي برد مجع  برن ببا   برن تريعل -

    )فريه صدةس  سريع برلجلة ( 20 : ق نب ببخ لبة علن  ع مجبرال   الدراسة رينة
 : تم برس ودبرا برترنهف برن تريبي. الدراسة ال ناج
 : برنمجسبال برة عبال ك بربخ عبةبر  الدراسة الأدوات
 :  الدراسة نفاةج
  برتر نهتهه  ت  هها طريلهه   ديثهه   نبشقه ك  لههن تسههبوم ب ههكل ف ههبع في ت لههم برنلههدةبر  برنعدنلهه    طريله  برنههابرصف برن دةيعلهه -

 برترهبةي  في كر  برنلدا. 
   تسا, برنبصف سنمجي خب  ب  للم برنلدةبر  برنعدنل    برترهبةي  -

 ا  تاكثير ت ريناات خاصاة بالإح ااء  اي تعاوير مؤشار الفواتحا  رناوان :  2016قصي حات  خلاف :  10الدراسة 
  الحركي وبعض ال اارات الأساسية بكرة القدم

 اهدا  الدراسة : 
 زيبد  صؤشر برن مجبرفه برلحركط سمجبرء كبن ةن  ببنكر  بر  بد ن برنكر   خلاعصط  بر سبسل ص رف  برسلمجب تامجير برترهبةبر   -
   برنلداتأث, تمرينب  خبي  ببةحمبء في تامجير صؤشر برن مجبرفه برلحركط  ب ض برترهبةبر  بر سبسل  بكر   -

 تساؤولات الدراسة : 
 ؟ ا تامجير صؤشر برن مجبرفه برلحركط  ب ض برترهبةبر  بر سبسل  ند  نبشئط كر  برنلدفي  ليجببي نل  رينب  برلخبي  تأث,ول  -
  ؟ برترو بة   بر سبسل برنلعلط  برنع دي في جملع برترهبةبر   بربخ عبةيطل عبال  بي  دبن ونب  فر قب ص نمجي  ةبر   ول -
 ؟  فر قب ص نمجي  ةبر  دبن  ل عبال  بي بربخ عبةيط برنلعلط  برنع دي في برخ عبةبر  برنعةب  برلحركل   ونب ول  -

  رضيات الدراسة :
برترو ههبة   نعههبلح  بر سبسههل برنلعلههط  برنع ههدي في جملههع برترهههبةبر   بربخ عههبةيطل عههبال  بههي  دبنهه ونههب  فر قههب ص نمجيهه  ةبر   -

 . برنع دي بربخ عبة
برخ عههبةبر  برنعههةب  برلحركلهه   نعههبلح  جملههع   ةبر  دبنهه  ل عههبال  بههي بربخ عههبةيط برنلعلههط  برنع ههدي فيونههب  فر قههب ص نمجيهه -

 .بربخ عبة برنع دي
طعل هه  برنعقهنك   تعههع برنعب هن برن عه لم برن تههريبي شهع  برلمحكههم  ترلاا  ه  سهه ودا برنعب هن برترههنهف برن تهريبي  : ماناج الدراساة

 .برنلعلط  برنع دي  ي قلبب و مجع   بر د  قعل  ب د برن ترب  بربخ عبةيطة  برد مجع  برنةردي  برنمجبر د  ةبر  
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تم برخ لهبة علنه  برنعقهن ببناريله  برن  ديه   وهط و مجعه  صهط  علن  قمجبرصهب ن قلله ةن  برشري برنعقن عل  :  رينة الدراسة
 بعب  21صط  يل  بعب 61نعبن  عددوم سن   بر 02-05برتردةس  برنكر ي  في نبدي ب لمجب  برنريبضل  بأع بة 

 :  الدراسة نفاةج
  بر سبسل تأث,بر بريجببلب في تامجير صؤشر برن مجبرفه برلحركط  برترهبةبر   بءةحمبببرن نل  رينب  برلخبي   -
 .ضر ة  تاعله برن  رينب  برترس ودص  في وذبر برنعقن ض ط صنهبل برتردبرةب برنكر ي  بكر  برنلدا -

  السابقة: الدراسات رل  الفعلي  _1.2
  فئهب    نمجبرعب  برن تريبك برن ع لم في ص  دّد   شكبب  نهب تنب نض ننب برنسببل  ك ي ّ ح سب نلدةبر برن ر  وذبر خلاع صط

 في برن عهبيط لل ببةضهبف   برلخعهباص برنهتي برخ بةوهب  بر سهلمجب برة عهباط برتر غه,بر  في تنمجعهض برن لنهب  ك ك هب صهط مخ لةه 
 :عللهب  برن  لله ندةبرسب تل  بر  للل يمكط برن بنل  برننلبذ خلاع  بربس ن بشب  ك  صط برنن باف

برنانبصف برن دةيبي برترله ح ن اهمجير برنعهةب   برثر برنعقن برنسببل  لل برندةبرسب    لب ودفض م  حيث الاد  :_ 1.1.2
 2008بل ر سهط سهلل بن  ك 2007 ص هرق ع,يه, :دةبرسه  ص  هدد    صنههب ص غه,بر  عله   همل ههب  برنعدنل  بعبي كر  برنلدا 

 2012سنمجسط ععهد برنكهريم  ك 2010نعبد ص  رك  2008 كمح د برلحمجفي 2008,  فعد ر حم ك 2008 ك لدة لجمجبرد
 تعلْهمجرة عله  وهذبربحلهن تسهبعد  2016ك قعهط  هبتم خلهف 2016ثهبصري ععهد برنلالهف ك2012دةيسهط ععهد برترهن م ك

 .برلحبنل  برندةبرس   ودبر 
برثهر برنانهبصف ندةبرسه   برن تهريبيبرترهنهف برنسهببل   ص ظهم برندةبرسهب  برسه ودصض :ال سافخدم ال اناج حياث ما _ 2.1.2

 2007 ص هرق ع,يه, :دةبرسه   صنههبص  هدد   ص غه,بر  كدةبرسه  :برن هدةيبي برترله ح ن اهمجير برنعهةب  برنعدنله  بعهبي كهر  برنلهدا  
 2010نعههبد ص  ههرك  2008 كمح ههد برلحههمجفي 2008فعههد ر حمهه,   ك 2008 ك لههدة لجههمجبرد 2008بل ر سههط سههلل بن ك
ك  2016ك قعهط  هبتم خلهف 2016ثهبصري ععهد برنلالهف ك2012ن م دةيسهط ععهد برتره ك 2012سنمجسط ععد برنكهريم ك
 وذبر يسبعد برنعب ن في برخ لبة برترنهف برن ل ط برترلاام ننمجو برندةبرس   .  

 ب هض برنسهببل  بحلهن لتسه ض برندةبرسهب  في برترسه ودص  برن لنهب  تنمجعهض: العينة و كيفياة إخفيارهاا حيث م _ 3.1.2
 2016( كقعهط  هبتم خلهف 80)ن= 2007 ص هرق ع,يه, :دةبرسه  في ك هب برن لنه  لحتهم برننسهبي بهبنكا برندةبرسهب 

 (30)ن= 2008ك بل ر سط سلل بن  (30)ن= 2010نعبد ص  رك( 36)ن= 2008فعد ر حم,  ك (61)ن=
دةيسهط ععهد برترهن م ك (20)ن= 2012سنمجسهط ععهد برنكهريم دةبرسه : :  يهغ,  صثهل علن ههب برندةبرسهب  ب هض ك ك ب تنب نض

 ك لههههههههههههدة لجههههههههههههمجبرد(20)ن= 2008 مح ههههههههههههد برلحههههههههههههمجفي(ك 20)ن= 2016الههههههههههههف ثههههههههههههبصري ععههههههههههههد برنل(ك20)ن=2012
 صهب صهط نب له  نهمجو برن لنه   عهدد برن لنه    كهذبر صهط نب له  برلجهن   ديهد في برنعب هن سهبعد صهب  وهذبر (20)ن=2008

 فبخ لةهههض برندةبرسهههب  في لخ لبةوهههب   نكهههط ع مجصهههب كبنهههض برن لنههه  برنلعهههدي  تم هههط صهههع برندةبرسهههب  برنهههتي برسههه ودصض برترهههنهف
     وذبر صب سبعد برنعب ن في برخ لبة برن لن  برترلاا   نلدةبرس   ك برن تريبي
 يلط: فل ب برنسببل  برندةبرسب  صط لنلهب برن مجيل تمّ  برنتي برنن باف ليجبز يمكط :النفاةج حيث م _ 4.1.2

  :   برند ع صط كث, في  شريض برنتي برن ل ل  برنعقمجث  ن عل  برندةبرسب  ص ظم برتةلض -
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 (2016قصي خلف( بر سبسل تأث,بر بريجببلب في تامجير صؤشر برن مجبرفه برلحركط  برترهبةبر   بءةحمبببرن نل  رينب  برلخبي   -
ضههر ة  لسهه ودبرا طريلهه  برن ههدةيب برترههدصف ضهه ط برترههنهف برن ههدةيط ترههب نهه  صههط  ثههر ليجههببي في تاههمجير برنعههةب  برنعدنلهه  في كههر   -

 (2012ال نع  دريسي ربد ( برنلداك  برن أكلد عل  بر س  برن ل ل  عند  ضع برترنهف برن دةيط
 ( 2008مح ود الحو   ( كر  برنلدا  طبع  ند طعل  برن مجبرزن برن  ل يجببلب  ل ,أثتانبصف برن دةيب برتر لبطع برق برح ن -
 صاب نه  برنلهمج   عدبرد خااط صلبةن  ببد مجع  برن ببا  نلعهةب  برنعدنله : برن تريعل  برنثبنل  برنتي برس ودصض تامجة برد مجع  -
 )2007 مورق رزيز(برن مجبرفه  -برترر ن   - بربس تبب  برلحركل  -

 الاسففادة م  الدراسات السابقة: _2.2
 لعدبرد برلمح مج  برن ل ط نلإطبة برننظري لهذ  برندةبرس  -
 .بر ودبر   له برنتي برنةر    يلب     ودبرفهب برندةبرس  تر كل  برلمحدد  بر سبسل  برننلبذ لي بح -
  برن تريبي برترنهف بس ودبراب برندةبرسب ل ع لض ك فلد برندةبرس ك في برترس ودا برترنهف  ديد  -
 ب هض في برنعقهن وهذبر  ي  ها ك برنظهبور  وذ  نعقن برةشربرال  برلخامجبر   جملع برن لن  برخ لبة  كلةل    تم نمجعل   ديد -

 عهر   كهذن  برنعلبنهب  جمهع   د بر   برن لنه  برترهنهف برخ لهبة في سهبهمض  برنهتي برتررتعاه  برندةبرسهب  نهع ض برسه ك بب شمجبرنعه 
 .برنعقن وذبر ن باف  تةس,
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 _ الكلمات الدالة في الدراسة :1
 : المقترح البرنامج _ 1.1

هو أحد عناصر الخطة و بدونه يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في صورة إصطلاحا :_1.1.1
 القيام بها لتحقيق الهدفأنشطة تفصيلية من الواجب 

 (102،ص2003)البيك و عباس،
البراعة في مهارات و مهام معينة و موجه نحو تنمية اللاعب تستهدف إكتساب  تدريبية هو خطةإجرائيا :_ 2.1.1

 .التدريباتبعض الصفات البدنية في 
 البدنية :  الصفات_ 2.1

أو الفيزيولوجيا ، و هذه المصطلحات  الصفات الجسمية أو الصفات الحركية أو القدرات الحركية إصطلاحا :_ 1.2.1
 .  القوة ،كلها تعني مفهوم واحد و هي تتكون من الصفات التالية : التحمل 

                                                (241.ص1997)بسطاويسي أحمد عباس،
الحالة السليمة للفرد من حيث تكوينه الجسماني و العضوي و التي تمكنه من إستخدام جسمه هي إجرائيا :_ 2.2.1

 بالمهارة في نواحي النشاط الذي يتطلب القوة و المرونة و السرعة و التحمل و الرشاقة بأقل جهد ممكن .
 :التوازن _3.2.1

وهو التوازن المصاحب لحركة الجسم ويعرفه "جونسون" و"نيلسون" بكونه القدرة على الإحتفاظ  :إصطلاحا_ 1.3.2.1
 بالتوازن اثناء الحركة.

اداء الحركة إمكانيةالفردالتحكمفيالقدراتالفيزيولوجيةوالتشريحيةالتيتنظمالتأثيرعلىالتوازنمعالقدرةعلى_ اجرائيا : 2.3.2.1
 ةعصبيالو ة عضليبالحفاظ على التناسق المجموعات ال

 : _ التوافق 4.2.1
ر في اتجنياهين وتلفنيين يعنيني التوافنيق مقنيدرة الفنيرد علنيي مجرينيت  منيوعتين عضنيليتين وتلفتنيين أو أك ني: إصطلاحا_ 1.4.2.1
 . أو قدرة الفرد علي التحكم في عضلات جسمه  تمعة أو مفردة حسب متطلبات النشاطد في وقت واح
 الأداءوجمال الحركة  بأنهالقدرةعلىإدماجحركاتمنأنواعمختلفةفيإطارواحديتميزبالانسيابيةوالتناسقوحسن_ اجرائيا:2.4.2.1

 : كرة القدم _ 3.1
 أرضنينيية كنينيرة فنينيو  كنينيل منهمنينيا علنينيى إحنينيدب عشنينير لاعبنينيا يسنينيتعملون هنينيي لعبنينية تنينيتم بنينيين فنينيريقين يتنينيأل إصطططلاحا :_ 1.3.1

وللتفنينيو  علنينيى المننينياف  في  للحصنينيول علنينيى نقطنينية  هنينيدف الحنينيار  كنينيل فرينينيق إدخنينيال الكنينيرة في مرمنينيى ملعنينيب مسنينيتطيلة، يحنينياول
 إحراز النقاط

 ( 09، ص 1998، مأمور ابن حسن السلمان)
 لاعبا في ميدان مستطيل11كل واحد منهما من  رة القدم لعبة جماعية تلعب بين فريقين يتكونك  إجرائيا :_ 2.3.1

 من الأهداف في مرمى الخصمكل واحد منهما تسجيل أكبر عدد  الشكل صالح للعب، يحاول
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 إشكالية الدراسة : _2
لا شنينيت أن إذنينياط الطنينير  العلمينينية لتطنينيوير الأداء هنينيو السنينيبيل الأم نينيل إت مجقينينيق المرجنينيو منينين تطلعنينيات و منينيال كاننينيت في الماضنينيي 
تعد من الأمور الصنيعبة في التنفينيذ، ولكنهنيا الينيوم وفي ونيل ثنيورة المعلومنيات والتقنينيات أصنيبحت في متننياول الأينيدي ممنيا جعلننيا 

م أرقنينيام قياسنينيية كنينيان منينين المسنينيتحيل مجقيقهنينيا، ولكنينين بفضنينيل هنينيذه ال نينيورة العلمينينية نلمنيني  بأنفسنينينا دواعنينيي هنينيذا التطنينيور منينين مجطنينيي
النيتي إذنيذت هجنيا جدينيدا لتطنيوير الأداء البشنيري في كافنية المجنيالات بشنيكل عنيام، وفي المجنيال الرياضنيي بشنيكل خنيا ، جعلتننينيا 

مة وسنينيهولة الأداء الفنينيني نشنينياهد منينيردود هنينيذا التووينيني  العلمنينيي السنينيليم لإمكاننينيات الممارسنينيين البدنينينية، ممنينيا انعكنيني  علنينيى سنينيلا
لأي مهارة وأصبح اللاعب يؤدي المهارة بقدر منين الكفنياءة حينيث وهنير مفهنيوم التنيدريب الرياضنيي وطرقنيه ونظرياتنيه وأ راضنيه 
خنينيلال المرحلنينية الزمنينينية الطويلنينية وفقنينيا لتطنينيور المجتمعنينيات البشنينيرية، وطنينيرأ علينينيه تطنينييرات عدينينيدة، ويشنينيير التطنينيور الحنينياد  في شنيني  

لرياضية إت إرتفاع الأنشطة الرياضية المختلفة لتحقيق أعلى الإنجنيازات والتنيدريب الرياضنيي عملينية مقنننية  الات النشاطات ا
مبنية على أس  علمية تهدف إت الارتفاع مستوب كفاءة اللاعب لإنجنياز المبارينيات مجنيت ونيروف اللعنيب المختلفنية، و  يعنيد 

و أسنيا  الوصنيول إت المسنيتويات الرياضنيية العالينية، وذطنييط هناك  ال للشت في أن التخطيط بالأسلوب العلمي السليم هني
التنينينيدريب هنينينيو النينينيذي يحنينينيدد واجبنينينيات التنينينيدريب ومنينينيا يسنينينيعى إلينينينيه المنينينيدرب لتحقيقنينينيه فبنينينيدون التخطنينينييط للتنينينيدريب لا  كنينينين التنبنينينيؤ 

   محددةبالمستوب الذي يجب أن يصل إليه اللاعب أو الفريق خلال فترة 
 يكتمل إلا عند إجراء الإختبارات الرياضية، وجم  النتنيا ج اقققنية ضنيمنها تعبنييرا حيث أن إعداد البرامج والإشراف عليها لا

علنينيى منينيا حققنينيه الرياضنينيي علنينيى أرو الواقنيني ، ولا  كنينين الإسنينيتفادة منهنينيا إن   تقنينيترن بنينيالقرارات العلمينينية المدروسنينية، النينيتي تنينيدعم 
 القرارات لتحسين مستوب التعلم أو التدريب في مجسين مستوب اللاعب.

ولهنينيذا ارتأيننينيا الاهتمنينيام بالجاننينيب البنينيدني النينيذي يقنينيول عننينيه النينيدكتور محمنينيد حسنينين عنينيلاوي:" يعتنينيبر الوسنينييلة الأساسنينيية التنينيأثير    
 نينيةعلى الفرد ويؤدي إت الارتقاء بالمستوب الوويفي والعضوي لأجهزة وأعضاء الجسم، بالتنيا  تنمينية وتطنيوير الصنيفات البد

 (13ص2009، محمد حسن علاوي (                                                     والحركية والقدرات الخططية
وهذا ما أبرزه حنفي محمنيود وتنيار: "لمنيا كاننيت كنيرة القنيدم الحدي نية تتطلنيب أن يكنيون لاعنيب الكنيرة الحنيا  متمتعنيا بلياقنية بدنينية 

التنيدريب اليومينية، والأسنيبوعية،  عالية، فقد أصبحت تنمية الصفات البدنية للاعب الكنيرة إحنيدب العمنيد الأساسنيية في خطنية
قدرات لاعبي العا  في السنوات الأخيرة ارتفاعا واضحا، ونظرة إت لاعبي الكنيرة انن ومنيا   ارتفعتوالفترية، والسنوية، ولقد 

 )22ص 2005،حنفي محمود مختار                   (م البدنية قد نمت بطريقة ملحووةكانوا من سنوات، نجد أن صفاته
أصبح التدريب الرياضي عملية موجهة للنهوو بمستوب اللاعب من خلال مؤشرات وططة لطرو تنمية كفاءته لأداء 
المتطلبات الحدي ة للعبة كرة القدم وكأسا  لبناء لياقة بدنية عالية التي تؤهله للقيام بالأداء المهاري والواجبات الخططية 

داء خلال المباراة والنشاط الحركي للاعب كرة القدم أثناء المباريات والتدريب لي  بصورة أك ر فعالية وإيجابية لما يتطلبه الأ
 رد  موعة من المهارات بقدر ما هو أداء حركي متعدد و متصل ومترابط وعلى علاقة عضوية منظمة تتم في ول نظام 

و كن أن نضمن الاحتفاظ بالأداء الوويفي للاعبين بدرجة من الاستقرار ، ديناميكي يخض  لمبدأ الاتصالات المرتدة 
أن كرة القدم الحالية تتص  بالسرعة  ثبحي والمفاجئةفي المواق  المتطيرة وال بات والدقة في الاتجاه الصحيح للأداء وخاصة 
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للمميزات التي تؤهله لذلت هي اللياقة في اللعب، والرجولة في الأداء الفني والخططي، والقاعدة الأساسية لبلوغ اللاعب 
 البدنية، أي تنمية الصفات البدنية للاعب"..

وتؤكد العديد من الأبحا  العلمينية في كنيرة القنيدم علنيى أن السنيرعة منين العناصنير المنيؤثرة جنيدا في نتنيا ج المبارينيات، حينيث يشنيير 
ر في اتجنينياهين  منينيوعتين عضنينيليتين وتلفتنينيين أو أك نينيمجرينينيت اداء  اللاعنينيب علنينيى أداء حركنينيات معيننينية إت "مقنينيدرة توافنينيقمفهنينيوم ال

 دوتلفين في وقت واح
منينينين المكوننينينيات الأساسنينينيية لنينينيلأداء البنينينيديني االحركنينينييتي في معظنينينيم الأنشنينينيطة النينينيتي تلعنينينيب دورا ر يسنينينييا هامنينينيا فيمنينينيا تنينينيوازن علمنينيا أن ال

 يحتاجه لاعبي كرة القدم.
أيضنينينينيا منينينينين المتطلبنينينينيات الضنينينينيرورية للعملينينينينية التدريبينينينينية والأساسنينينينيية لأداء المهنينينينيارات الحركينينينينية حينينينينيث  توافنينينينيق والتنينينينيوازن عتنينينينيبر اليكمنينينينيا 
كذلت من أهم القنيدرات البدنينية اللازمنية لأداء لاعنيبي كنيرة القنيدم، حينيث   موه، على سهولة واتساع المدب الحركي  انساعدي

ولقنينيد أصنينيبح الإعنينيداد البنينيدني  عينينيوب وأخطنينياء يسنينيتطي  اللاعبنينيون تأدينينية المهنينيارات الأساسنينيية بطريقنينية فنينينية صنينيحيحة خالينينية منينين
للاعنينيبي كنينيرة القنينيدم الشنينيطل الشنينيا ل للأجهنينيزة الفنينينية في الإعنينيداد والتخطنينييط للموسنينيم التنينيدريبي منينين خنينيلال بنينيرامج مقنننينية الحمنينيل 
موضنيوعة علنيى أسني  علمينية للوصنينيول بنياللاعبين إت أعلنيى مسنيتوب ممكنينين منين اللياقنية البدنينية الخاصنينية بكنيرة القنيدم والنيتي يعتنينيبر  

 من أهم المقومات والعناصر والصفات الأساسية لتحقيق اللياقة البدنية توافق والتوازن الن صفتي كل م
بعض القدرات الحركية  طويرمقترح على ت تدريبيلذب جاءت هذه الدراسة كمحاولة متواضعة تهدف إت إعداد برنامج 

وفي ول هذه المعطيات نطرح لاعبي كرة القدم لدب  مستقبلاساعد على مجقيق أفضل النتا ج ت الاعبي كرة القدم لأنهلدب 
 التساؤل الر يسي العام :

 ؟لاعبي كرة القدم لدب  توازنتي-توافق(الصفات البدنية بعض  طويرت فياثر قترح المالتدريبي نامج بر هل لل -
 التساؤلات الجزئية :

 لاعبي كرة القدم ؟لتوافق صفة ال طويرتفي والاختبار البعدي ختبار القبلي إحصا ية بين الا دلالةهل توجد فرو  طات -
 لاعبي كرة القدم ؟ل صفة التوازن طويرفي توالاختبار البعدي ختبار القبلي إحصا ية بين الا دلالةهل توجد فرو  طات -
 اهداف الدراسة :  _3
 لاعبي كرة القدملتي التوازن -التوافق  ا على تنمية الصفات البدنية معرفة تأثير البرنامج المقترح لتنمية-
 لاعبي كرة القدمل عندتي التوافق–التوازن اصفتي أهمية كل من معرفة  -

لتنمية التوازن و الكش  عن طبيعة الفرو  الموجودة بين المجموعة التجريبية والشاهدة بعد تطبيق البرنامج المقترح  -
 . التوافق

 : اهمية الدراسة _4
 تيالتوافق–التوازن ا بعض القدرات الحركيةطوير البرنامج المقترح لتمدب تأثير  -
 لاعبي كرة القدمإبراز أهمية المرحلة العمرية ومدب فاعليتها في تنمية القدرات الحركية لدب -
 في الرياضات الجماعية القدرات الحركية  طويرتو اولة معالجة النق  الموجود مح -
 لاعبي كرة القدم.  علىتي التوافق–التوازن امدب تأثير البرامج التدريبية  معرفة-
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 عند المرحلة العمرية المدروسة .تي التوافق–التوازن اإبراز أهمية كل من  -
  :الدراسة  فرضيات_5

 الفرضية العامة : 
 لاعبي كرة القدم لدب  توازنتي-توافق(الصفات البدنية بعض  طويرت فياثر قترح المالتدريبي نامج بر لل -

 الجزئية :الفرضية 
 لاعبي كرة القدم لتوافق صفة ال طويرفي توالاختبار البعدي ختبار القبلي إحصا ية بين الا دلالةتوجد فرو  طات  -
 لاعبي كرة القدم ل صفة التوازن طويرفي توالاختبار البعدي ختبار القبلي إحصا ية بين الا دلالةتوجد فرو  طات  -
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 الدراسة الاستطلاعية:_ 1
 في صياغة صعوبة ه منقد يجدوذلك لما  أصبح إجراء الدراسات الاستطلاعية أمرا ضروريا يلجأ إليه كثير من الباحثينلقد 

التي تساعده على الاتجاه مباشرة إلى الحقائق العلمية والبيانات صياغة علمية دقيقة, أو في تحديد الفروض  بحثه مشكلة
 . التي ينبغي له أن يبحث عنها

 (131 _130ص ،1983،محمد زيان عمر)

حيث يقوم الباحث بأداء دراسة استطلاعية تتعلق بموضوع البحث الذي يقترح إجراءه, وتهدف الدراسة الاستطلاعية إلى 
التطبيقية وتجميع ملاحظات ومشاهدات عن مجموع  المقترح, للبحث سواء من الناحية النظرية أوتعميق المعرفة بالموضوع 

الظواهر الخاصة للبحث, وكذا التعرف على أهمية البحث وتحديد فروضه والبدء في وضع النقاط الأولى لتخطيط البحث 
 الإطار وظرف البحث(. ,)الأهداف

 (47 _46ص ،1995 ،فضيل دليو)
تعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة القاعدة الأساسية والممهدة للتجربة المراد القيام بها , وذلك حتى تكون للباحث كما 

( وذلك من أجل التعرف على ملائمة لاعبين 05(تم اختيار  وهنافكرة ونظرة حول كيفية إعداد أرضية جيدة للعمل 
 ويتعرف من خلالها على :سبتها لخصائص عينة البحثالأداة وصلاحيتها لقياس ما وضع من أجله, وكذا منا

 صدق وثبات وموضوعية الاختبارات. _
 مدى استجابة عينة البحث للاختبارات. _
 الصعوبات التي قد تعرقل سير الاختبارات. _
 أفضل طريقة لإجراء الاختبارات. _
 مدى تناسب الأجهزة مع الاختبارات._
 المجال المكاني والزماني:_ 2

بملعب مختار عبد اللطيف لقد قمنا بتطبيق البرنامج المقترح و الإختبارات القبلية والبعدية  المجال المكاني:_ 1.2
 اواسط امل بوسعادة ى  مستوىالتي قمنا بها عل ,ة الاستطلاعيةيتمثل المجال المكاني الذي تم فيه إنجاز الدراس, ببوسعادة 

, حيث أجريت  02/05/2018إلى غاية  19/02/2018منإستغرقت فترة العمل : نياالمجال الزم_ 2.2
دقيقة لكل عينة , بعدها قمنا بتطبيق البرنامج المقترح على  40و دامت مدتها  19/02/2018إختبارات القبلية في 

بحجم ساعي قدره ساعتين في الأسبوع في الفترة المسائية , ثم أجرينا و  03/03/2018عينة التجريبية إلى غاية 
 17/04/2018رات البعدية بتاريخ الإختبا
ين لاعب10بحيث  اواسط امل بوسعادةمن  متم اختياره لاعب20تتكون عينة البحث من المجال البشري: _ 3.2

 كعينة ضابطة   لاعب10عينة تجريبية و 
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 :المتبع في الدراسةالمنهج  _3
يحدد المنهج البحث في إطار أبعاد طبيعة المشكلة و أهدافها فالمشكلة تختار منهج بحثها , و مما لا شك فيه أن لكل 
دراسة تجريبية تصميم خاص بها لأن هذا التصميم يساعد على دقة النتائج و على تهيئة السبل الكفيلة بالوصول إلى 

 ى طبيعة مشكلة الدراسة و الظروف الخاصة بالعينة المختارة النتائج المطلوبة , و يتوقف نوع هذا التصميم عل
 (144،ص2008)بن جدو بوطالبي،

بطريقة الإختبار القبلي و البعدي , و لجأنا تجريبية وضابطة و عالجنا مشكلة دراستنا وفق المنهج التجريبي ذا المجموعتين 
م تصميم تجريبي مناسب أمر مهم في كل بحث تجريبي إلى هذا التصميم لأنه مناسب لهذه الدراسة اولا , و لأن إستخدا

 لأنه يساعد في الحصول عن إجابات لأسئلة البحث .
 و المنهج التجريبي يعتبر من أنجح و أكفأ المناهج لإختبار صدق الفروض .

 (2000،137)مروان عبد المجيد،
 المنهج التجريبي المنهج المناسب لتحقيق أهداف البحث. هاعتبار إضافة إلى 

 مجتمع وعينة الدراسة:_ 4
 مجتمع البحث:_ 1.4
بدراستها الباحث, وفي واقع الأمر أن دراسة مجتمع البحث  بمجتمع البحث دراسة جميع مفردات الظاهرة التي يقوم نعني

بحيث , طويل وجهدًا شاقاً وتكاليف مرتفعة ويكفي أن يختار الباحث عينة ممثلة لمجتمع الدراسة الأصلي كله يتطلب وقت
                                        تحقق أهداف البحث وتساعده على إنتاج مهمته.

 (200ص،2000،تامي ملحم)     

 u-17 امل بوسعادة:  لاعبين فيمجتمع بحثنا  يتمثلو 
 :البحث  عينة_ 2.4

 )الناس(يتم اختيارهم من مجتمع ينبو على أنها "مجموعة من المستج أيضا تعرفو ,  العينة جزء من الكل أو بعض من جميع
تمثيل, بغرض  ممثلة لمجتمع البحث أحسن يبني الباحث عمله عليها ويشترط أن تكون أكبر لتحقيق أغراض الدراسة"

يستخدم الباحث العينة, لأن في بعض الحالات من الصعب و المجتمع الأصلي الحصول على أدق النتائج بغية تعميمها على
                                                              دراسة المجتمع ككل

 (217ص،2007،عبد الواحد الكبيسي)   
 u-17 امل بوسعادةلاعب 10منتتكون العينة الضابطة : 
 u-17 امل بوسعادةلاعب 10منتتكون العينة التجريبية : 

 
 لكرة القدم  u-17امل بوسعادةلاعبين 

 العينة الضابطة العينة التجريبية العينة
 امل بوسعادة لاعبين 10 امل بوسعادة لاعبين 10 افراد العينة عدد
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 متغيرات الدراسة :_ 5

هو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث انه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة  :تعريف المتغير المستقل_ 1.5
                                  ,ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر.

 (219 ، ص1999راتب،،)علاوي  
 برنامج تدريبي مقترح المتغير المستقل :

:متغير يؤثر فيه المتغير المستقل هو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغيرات  تعريف المتغير التابع_ 2.5
  المستقل ستظهر على المتغير التابعالأخرى حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير 

 (210 ، ص1999راتب،،)علاوي 
 توافق ( –) توازن  الصفات البدنيةتطوير المتغير التابع :

 أدوات جمع البيانات والمعلومات:_ 6
 الإختبارات و القياسات _ 

 الإختبار :_ 1.6
 باس المعدل للتوازن: اختبار_1.1.6

 على الوثب بدقة والاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة وبعدهقياس القدرة  الغرض من الاختبار:
 الأدوات اللازمة:

 شريط لاصق -شريط قياس -ساعة إيقاف -
 الاجراءات:

 سم(وتلصق في الأرض 8×8(مستطيل أبعاده )11يعلم على الأرض بالشريط اللاصق ) -
رى على العلامة الأولى جهة اليسار بحيث تقف قف المختبر عند علامة البداية على القدم اليمنى ثم تثب بالقدم اليسي -

 ثوان(.3تزن مدة من الزمن أقصاها )يعلى المشط و 
 ثوان(.3مدة أقصاها ) تزن المختبريثب بالقدم اليمنى على العلامة الثانية و يبعد ذلك  -
 ستمر المختبر في الوثب من علامة إلى أخرى مع الاتزان في كل علامة على مشط القدم.ي -

 ل:التسجي
 نقاط( لكل علامة في حالة الهبوط الصحيح.2.5) علامةتمنح ال -
( وبذلك تصبح الدرجة ثواني2ة تحتفظ فيها بتوازنها فوق العلامة بحد أقصى )ينقطة واحدة لكل ثان نح المختبريم -

 درجة(50القصوى للاختبار )
 :الجري المتعرج  _2.1.6

 : الجري المتعرج  اسم الاختبار
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 التوافق((قدرة على تغير اتجاه الجسم ال: قياس  غرض الاختبار
 (1خص توضع كما موضح بالشكل , ساعة توقيت عدد)( شوا6: ) الأدوات اللازمة

: يقف المختبر خلف خط البداية , وعند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالجري تبعا لخط السير  وصف الاختبارات
 الموضح في الشكل على أن يقوم بعمل دورتين بشرط ان تنتهي الدورة الثانية بتجاوز خط البداية . 

 :  الإجراءات
 يجب اتباع خط السير المحدد-
 د بعد أن يحصل المختبر على الراحة الكافيةإذا اخطأ المختبر يتوقف الاختبار ويعا-
 يجب عدم لمس الشواخص أثناء الجري . -

 :  يسجل الزمن الذي يقطع فيه المختبر دورتين متتاليتين حساب الدرجات
 رية للأداة:ـــــــــــحساب الخصائص السيكوميت_ 7

يبعضهما البعض وفي هذا يقول كورتون "الصدق لثبات أحد أهم شروط سلامة أداة القياس وهما مرتبطان وا يعتبر الصدق
 مظهر الثبات"

 (292ص،1999،أحمد محمد الطيب)
 الصدق:_ 1.7

كما يشير ,و يتعلق أساسا بنتائج الاختبارتعتبر درجة الصدق هي العامل الأكثر أهمية بالنسبة للمقاييس والاختبارات وه
 .الاختبار"تابلر" أن الصدق يعتبر أهم اعتبار يجب توافره في 

 (321ص،1996 ،حسن علاويمحمد )
وهنالك أنواع للصدق منها صدق المضمون أو صدق  يكون الاختبار صادقا عندما يقيس الغرض الذي وضع من أجله,

 .المحتوى, الصدق التلازمي, صدق التنبؤ, الصدق الظاهري, صدق المحكمين والصدق العاملي
 (37ص،1997،)خير الدين علي أحمد عويس

على مجموعة من الأساتذة المختصين في الاختبارات  المحكمين قيام الباحث بعرض صدق بحثنا هذا علىوقد اعتمدنا في 
 ات الإختبار تقويم صلاحية بمعهد العلوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة المسيلة لغرض التدريب الرياضي  قسم
 الثبات:_ 2.7

درجة التماسك التي يمكن لوسيلة القياس المستخدمة لتطبيقها, كما تعني مدى اتساق الاختبار يعرف ثبات الاختبار بأنه 
ة التباين الحقيقي في ـــــــــــــالثبات بأنه نسب"جليفورد"ف وقد عر   ,ومدى الدقة التي نقيس بها اختبار لظاهرة موضوع القياس

على المقياس هي مؤشر للأداء الفعلي للأفراد, وتعبر تلك الدرجة المستخلصة من اختبارها, حيث أن تباين الدرجة 
 المعادلة عن درجة المقياس.

يقصد بثبات الاختبار أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس الأفراد في نفس الظروف , ويعد أسلوب 
مجتمع الأصل ثم إعادة اختبارهم مرة إعادة الاختبار من أهم أساليب الثبات ويتلخص هذا الأسلوب في اختبار عينة من 

 أخرى بالاختبار نفسه في ظروف مشابهة تماما للظرف التي سبق وتم الاختبار فيها.
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 (144ص،2001،ليلى السيد فرحات)
اختبروا بصفة عشوائية ثم أعيد عليهم بعد أسبوع  لاعبين05وهذا ماقمنا به في بحثنا , حيث طبقنا الاختبارات على 

نفس الاختبارات وفي نفس الظروف وباستخدام معامل الارتباط البسيط بيرسون على النتائج المتحصل عليها , وبعد 
وجد أن القيمة المحسوبة 0.05ودرجة خطورة  04الكشف في جدول  الدلالة لمعامل الارتباط البسيط عند درجة حرية 

 اس اكبر من القيمة الجدولية مما يؤكد بان الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عاليةلكل قي
 يبين معامل ثبات و صدق الاختبارات البدنية المستهدفة خلال التجربة الاستطلاعية:  02جدول رقم 

 

 الاختبارات
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

مستوى 
 الدلالة

معامل الارتباط 
 بيرسون

 لتوازناختبار ا
05 04 

0.96 0.97 
0.05 0.6 

 0.91 0.84 اختبار التوافق
 

 :للإختبار إجراءات التطبيق الميداني_ 8
وهذا ,2018فيفري  16إلى غاية 2018فيفري11في  بوسعادة بمدينة (05تم إجراء الدراسة الاستطلاعية لعينة قدرها)

بحساب معامل  تم تفريغ النتائج والقيام وبعدها  , المستخدمة في العينة اتن أجل التأكد من صدق وثبات الإختبار م
 وحساب الثبات ذاتي صدق ال

عينة على  بتطبيق البرنامجحيث قمنا بعد ضبط البرنامج المقترح للدراسة في شكله النهائي قمنا بإجراء تطبيقي للبرنامج 
 (التوازن,توافق) تطوير المهارات الحركيةعرفة مدى تأثير البرنامج المقترح في لملاعب (20قوامها)

وبعد ذلك تم 2018 افريل  20ابتداءا من   spssوبعد ذلك قمنا بتفريغ البيانات المتحصل عليها باستخدام نظام
سنقوم بتحليل النتائج  حساب التكرارات النسب المئوية حيث في جداول,وتم spssوضع البيانات التي أعطاها نظام 

 المتحصل عليها في الفصل التالي المتمثل في تحليل ومناقشة وتفسير النتائج.
 الاساليب الاحصائية:_ 9

                               .علم الإحصاء هو ذلك العلم الذي يبحث في جميع البيانات وتنظيمها و عرضها و تحليلها و إتخاذ القرارات بناءا عليها
 (53،ص1988شامل كامل محمد،)

حزم البرامج  وأشهر: هي احد واهم ر التي لإصداره الثامن عشspssالإحصائيةالحزم تم الإستعانة في هذه الدراسة بنظام 
 ييزه عن باقتم بالعديد من الخصائص الفريدة التي يتمتع هذا البرنامج إذللبيانات,  الإحصائيةالجاهزة في مجال المعالجة 

 هم هذه الخصائص, بساطة الاستخدام وسهولة الفهم.أالبرامج المماثلة, و 
 (199، ص2007مين ربيع، أسامة أ)
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هدف الموضوع وطبيعته فرضت علينا استعمال أساليب إحصائية خاصة, تساعد على تفسير وتحليل الظاهرة موضوع   
يعة تصميم دراستنا اعتمدنا على جملة من الأساليب الدراسة على ضوء النتائج والمعطيات المتوصل إليها, وبالنظر لطب

 الإحصائية المناسبة لها وهي كما يلي :
 الأساليب التالية : يحتويالإحصاء الوصفي : و _1.9

المتوسط الحسابي لأي مجموعة من القيم هو معدلها بالتعبير العام وهو أحد أدوات جمع المتوسط الحسابي :_1.1.9
 البيانات الإحصائية الخاصة بمقياس النزعة المركزية 

هو الجذر التربيعي الموجب للوسط الحسابي لمربعات انحرافات القيم عن وسطها الحسابي الانحراف المعياري :_2.1.9
 وجب للتباين أي هو الجذر التربيعي الم

 يحسب المتوسط الحسابي وفق المعادلة التالية :

 
 يحسب الانحراف المعياري وفق المعادلة التالية :

 

 
استعملنا في هذه الدراسة النسبة المئوية لغرض تقدير عدد أفراد الدراسة الاستطلاعية وكذا  النسبة المئوية :_3.1.9

 تقدير أفراد مجتمع الدراسة الأساسية والمقارنة بين المستويات حسب متغيرات البحث .
 ويحوي الأساليب التالية : الإحصاء الاستدلالي :_2.9

ويستعمل للكشف عن دلالة العلاقات والارتباطات, واستعنا به لمعرفة العلاقة بين معامل الارتباط بيرسون :_1.2.9
 نشاط النشاط البدني المكيف والتفاعل الاجتماعي لدى تلاميذ المعاقين سمعيا .

 يحسب معامل الارتباط بيرسون وفق المعادلة التالية :

 
وب, في حساب دلالة الفروق ما بين متوسطي ويستخدم هذا الأسل:  T – testالاختبار التائي ) ت ( _2.1.9

 العينتين .
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 وفق المعادلة التالية : T – testيحسب الاختبار التائي ) ت ( 

 
 (310ص، 2000 عبدالحفيظ،)

 22إصدار  (،spss22كما تم إستخدمنا برنامج الحزمة الاحصائية للعلوم الاجتماعية )
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 :  اعرض النتائج و تفسيرها و مناقشته _1
للاعبي بوافق صفة ال طويرفي توالاختباا  الاعدي ختباا  الباي  إحصائية بين الا دلالةتوجد فروق ذات : الأولىالفرضية  

 كرة البدم
 : التوافق اختبار _1.1

 : جموعة التجريبية_ نتائج الم1.1.1
الحركي التوافق  اختبار test - T مستوى الدلالة لنتائجو الفروق الإحصائية  يبين : (01الجدول رقم )

  بين الاختبار القبلي و البعدي ةالتجريبي للمجموعة
 

 العينة الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 

T   
 sigدلالة  

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

 3.16 10 10 القبلي
 دلالة  09 0.001 1.17

 4.99 10.33 10 البعدي

 توجد فروق =sig < 0.05   الفرض البديل        توجد فروق لا  =sig > 0.05   الفرض الصفري 
 
لاختبانننا  ل حسننا  سننن  بو م عينن  مووعننة الببرياينننةوالنننتحي لصنني  فيننن  اجدول الننختنننلال ليينن  منن    تحليللل الجلللدول : 

حسنا   لصي  فين  عين  مبوسن ا والتحي ، و الاختباا  الاعدي له 3.16معيا ي مبد  ب وانحراف،  10 يساوي الباي 
وهننو  0.001بمسننبوا الدلالننة   1.17 ( T) في حننين سننبييا قيموننة  4.99 ،وانحننراف معيننا ي مبنند  بننن 10.33قنند   

ان اجمووعنننة  وبالبننا  وبننول،  دالننة بنننين الاختباننا ي  ، وهنننتحا مننا ينندل عينن  وجنننود فننروق معيويننة  وبالبننا   0.05 اقنن  منن  
   واثاب  البد ة عي  الاختباا  . لس  في وبائبها حبب 

 .التجريبية للمجموعة التوافق ريبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي في اختبا: ( 01رقم ) الشكل
 

10

10,33

9,8

9,9

10

10,1

10,2

10,3

10,4
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 : جموعة الضابطة _ نتائج الم1.1.1
للمجموعة الحركي اختبار التوافق  test - Tومستوى الدلالة لنتائج  الفروق الإحصائية: (02الجدول رقم)

 بين الاختبار القبلي و البعدي. طةالضاب
 

 
  لاختبانا  الباين ل حسنا  سن  بو عي  م الضابطةمووعة والتحي لصي  في  اج الدولختلال ليي  م    : تحليل الجدول

حسنا  قند    لصني  فين  عين  مبوسن و الاختبانا  الاعندي لهنا والنتحي  9.03، وانحراف معيا ي مبد  بنن  12.4يساوي 
 منننن   اكنننروهننننو  0.15بمسننننبوا الدلالنننة 1.53(  T) في حننننين سنننبييا قيمونننة   9.01وانحنننراف معينننا ي مبنننند  بنننن 11.1
 بنقل لم ان اجمووعنة وبالبنا  وبنول،  دالنة بنين الاختبانا ي  وجنود فنروق معيوينة عندم ، وهتحا ما يدل عي   وبالبا   0.05

انةة بنين الاختبانا ي  الباين  و منا يندل عين   ون  لا توجند فنروق كوهنتحا  البد ة عين  الاختبانا عدم لس  في وبائبها واثاب  
   لاختباا  البوافق الاعدي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الصابطة  للمجموعة  التوافق رفي اختبا test - Tيبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي : ( 02رقم ) الشكل
 
 

 العينة الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 

T    دلالة
sig 

درجة 
 الحرية

 الدلالة

 9.03 12.4 10 القبلي
 غير دالة 09 0.15 1.53

 9.01 11.2 10 البعدي

 توجد فروق =sig < 0.05   لا توجد فروق        الفرض البديل  =sig > 0.05   الفرض الصفري 

12,4

11,2

10,6

10,8

11

11,2

11,4

11,6

11,8

12

12,2

12,4
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للاعبي  زنبواصفة ال طويرفي توالاختباا  الاعدي ختباا  الباي  إحصائية بين الا دلالةتوجد فروق ذات : الثانية الفرضية 
 كرة البدم

 :التوازن اختبار  _2.1
 : جموعة التجريبية_ نتائج الم1.2.1

للمجموعة التجريبية  توازناختبار ال test - Tالفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج : (02الجدول رقم)
 الاختبار القبلي و البعدي. بين

 تحليل الجدول :
بوس  الحسا  في الاختباا  الباي  يساوي م عي  الببريايةمووعة لصي  في  اجوالتحي دول يبض  ليا الليي   م  ختلال
و الانحراف المعيا ي  34.4 ما المبوس  الحسا  للاختباا  الاعدي فكان يساوي  5.08والانحراف المعيا ي  25.4
 . 2.72المحسوبة التي وجدواها تساوي   (T)وبعد لديد  6.81يساوي 

، وهننتحا مننا ينندل عينن   وبالبننا   0.05 وهننو اصنننر منن   0.001بمسننبوا الدلالننة  8.74(  T) في حننين سننبييا قيموننة 
لسننن  في وبائبهنننا واثابننن  البننند ة عيننن   ان اجمووعنننة حببننن  وبالبنننا  وبنننول،  دالنننة بنننين الاختبانننا ي  وجنننود فنننروق معيوينننة 

    وازن باا  البلاخت د فروق كاةة بين الاختباا ي  الباي  و الاعديو ما يدل عي  وجوهتحا  الاختباا 
 
 
 
 
 
 

  
 

 تجريبيةللمجموعة ال التوازن في اختبار test - Tيبن نتائج الاختبار القبلي و البعدي  : (03الشكل رقم )

 العينة الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 لمعياريا

T 

 

T    دلالة
sig 

درجة 
 الحرية

 الدلالة 

 5.08 25.4 10 القبلي
8.74 0.001 09 

ذات 
 6.81 34.4 10 البعدي دلالة 

 توجد فروق =sig < 0.05   لا توجد فروق        الفرض البديل  =sig > 0.05   الفرض الصفري 

25,4

34,4

0

5
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20
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 :ضابطة جموعة ال_ نتائج الم1..2
للمجموعة  لتوازنالاختبار ا test - Tالفروق الإحصائية ومستوى الدلالة لنتائج  ( :04الجدول رقم)

 الاختبار القبلي و البعدي. بين ضابطةال

 تحليل الجدول :
وانحنراف  27.4 الضنابطة مووعنة لاختبانا  الباين  والنتحي لصني  فين  اجل ولاحظ ان المبوسن  الحسنا  م  ختلال الدول 
وانحنراف معينا ي مبند   26.2حسنا  قند    لصني  فين  عين  مبوسن و الاختبانا  الاعندي لهنا والنتحي  9معيا ي مبند  بنن 

، وهننتحا مننا ينندل عينن   وبالبننا   0.05 وهننو اكننر منن   2.26بمسننبوا الدلالننة  1.17(  T) يموننة في حننين سننبييا ق 9بننن
لسن  في وبائبهنا واثابن  عندم البند ة  ان اجمووعنة لم لبنق وبالبنا  وبنول،  دالة بنين الاختبانا ي  وجود فروق معيوية عدم 

  البوازنختباا  لا  ي  الباي  و الاعديما يدل عي   و  لا توجد فروق كاةة بين الاختبااوهتحا  عي  الاختباا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ةالضابطللمجموعة  التوازنلاختبار  test - T يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي: (04الشكل رقم )
 
 
 
 

 العينة الاختبار
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

T 

 
T    دلالةsig 

درجة 
 الحرية 

 الدلالة 

 9 27.4 10 القبلي
غير دالة  09 2.26 1.17

 9 26.2 10 البعدي إحصائية
 توجد فروق =sig < 0.05   لا توجد فروق        الفرض البديل  =sig > 0.05   الفرض الصفري 

27,4

26,2

25,6

25,8

26

26,2

26,4

26,6

26,8

27

27,2

27,4
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 : مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات  _2
المسنننبعموية مننن   بنننوازنواختبانننا  ال لبوافنننقابالاختبانننا ات النننتي تيننن  اختبانننا  ومننن  ختنننلال اليبنننائع المب صننن  عييهنننا جنننرا  البينننام 

 :   (04( إلى )01في الدول م  )التي دوو  ضابطة اجمووعبين الببرياية وال
صلفة  طلويرفلي توالاختبلار البعلدي ختبلار القبللي إحصلائية بلين الا دلاللةتوجلد فلروق ذات  مناقشة الفرضية الاولى :

 للاعبي كرة القدم توافق ال
لاختباننا  ل عينن  مبوسنن  الحسننا   مووعننة الببريايننةالننتحي لصنني  فينن  اج:   (01النندول  قنن  )منن   اليبننائع المحصنن  عييهننا 

حسننا  قنند    لصنني  فينن  عينن  مبوسنن ، و الاختباننا  الاعنندي لهننا والننتحي  3.16معيننا ي مبنند  ب ، وانحننراف 10 الباينن 
 وهنو اقن  من   0.001بمسنبوا الدلالنة   1.17(  T) في حين سنبييا قيمونة  4.99 ،وانحراف معيا ي مبد  بن 10.33
0.05  . 

 بوسن  الحسنا  عين  م لضنابطةااجمووعة التحي لصي  في  :   (02الدول  ق  )م   سيبوم بمياقشة اليبائع المحص  عييها
لصننني  فيننن  عيننن  و الاختبانننا  الاعننندي لهنننا والنننتحي  9.03، وانحنننراف معينننا ي مبننند  بنننن  12.4يسننناوي لاختبانننا  البايننن  ل

بمسننننبوا الدلالننننة 1.53(  T) في حننننين سننننبييا قيموننننة   9.01وانحننننراف معيننننا ي مبنننند  بننننن 11.1ا  قنننند   حسنننن مبوسنننن 
   0.05 وهو اكر م   0.15

 الاستنتاج : 
 
 
 
 
 
 

صلفة  طلويرفلي توالاختبلار البعلدي ختبلار القبللي إحصلائية بلين الا دلاللةتوجلد فلروق ذات  ثانيلة :مناقشة الفرضلية ال
   للاعبي كرة القدم التوازن

المبوسنننن  عينننن   مووعننننة الببريايننننةالننننتحي لصنننني  فينننن  اج :  (03النننندول  قنننن  )بننننوازن اختباننننا  الفي   اليبننننائع المحصنننن  عييهننننا
 منننا المبوسننن  الحسنننا  للاختبانننا  الاعننندي فكنننان  5.08والانحنننراف المعينننا ي  25.4الحسنننا  في الاختبانننا  البايننن  يسننناوي 

 . 2.72(  المحسوبة التي وجدواها تساوي Tلديد ) وبعد 6.81و الانحراف المعيا ي يساوي  34.4يساوي 
، وهننتحا مننا ينندل عينن   وبالبننا   0.05 وهننو اصنننر منن   0.001بمسننبوا الدلالننة  8.74(  T) في حننين سننبييا قيموننة 
لسننن  في وبائبهنننا واثابننن  البننند ة عيننن   ان اجمووعنننة حببننن  وبالبنننا  وبنننول،  دالنننة بنننين الاختبانننا ي  وجنننود فنننروق معيوينننة 

 وازنلاختباا  الب د فروق كاةة بين الاختباا ي  الباي  و الاعديو ما يدل عي  وجوهتحا  الاختباا 
عينن   ةالضننابطمووعننة الننتحي لصنني  فينن  اج:  (04)النندول  قنن  بننوازن اختباننا  الفي   سننيبوم بمياقشننة اليبننائع المحصنن  عييهننا

لصني  فين  و الاختبانا  الاعندي لهنا والنتحي  9وانحنراف معينا ي مبند  بنن لاختبانا  الباين  ل 27.4 يساويالمبوس  الحسا  

 ينننرز ليننننا  ثنننر الروننننامع  البوافنننقفي اختباننننا   ضنننابطةلسننن  دال ليموبمووعننننة الببرياينننة وعيننن  عكنننن  اجمووعنننة ال هينننا  
 رة البدملدا لاعبي ك البوازن(-البوافق(لبطوير الصفات الادوية البد يبي المبترح 
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بمسنننبوا الدلالنننة  1.17(  T) في حنننين سنننبييا قيمونننة  9وانحنننراف معينننا ي مبننند  بنننن 26.2حسنننا  قننند    عيننن  مبوسننن 
وبالبننا  ،  دالننة بننين الاختباننا ي  وجننود فننروق معيويننة عنندم ، وهننتحا مننا ينندل عينن   وبالبننا   0.05 وهننو اكننر منن   2.26
ما يدل عي   ون  لا توجند فنروق كانةة وهتحا  لس  في وبائبها واثاب  عدم البد ة عي  الاختباا  لبقان اجمووعة لم  وبول

  البوازنختباا  لا بين الاختباا ي  الباي  و الاعدي
 الاستنتاج : 

 
 
 
 
 
 :في ضوء الدراسات السابقة  مناقشة النتائج_3

بننين اليبننائع والفرضننيات ميموننو  تطننابق ختباننا ات ،حينند وجنندوا لموضننوبح نايننا توصننييا إلى اليبننائع ا اصننة بالابعنند د اسننبيا 
 :المطروحة ساببا 

،ومبا وبهموا بالفرضنيات ،وذلنا اسنبيادا إلى اا قنام المسنبيببة من  ختنلال  بوازنواختباا  الالبوافق م  وبائع  اختباا   اوطلاقا
والينتحي  يايينون دلالنة  (02(و)01ول )لمب صن  عييهنا في الندااحساب المبوسطات الحسابية ،وكتحا الندلالات اححصنائية 

( 2.72( و )5و ) (4.25( عينن  البننوا  )Tليعييننة الببريايننة ، حينند بيننن  قيموننة )الاعنندي  الفننروق للاختباننا  الباينن  و
ظناهرة لصنا  ( الدولينة دند   نا معيوينة وذات دلالنة إحصنائية وهنتحا منا يندل عين  وجنود فنروق معيوينة T،وبمبا وبها من  )

 اعدي .الاختباا  ال
 :  التي اكدت عي  ( 2008 حيد  بيبواد) د اسة  وهتحا ما يبفق م 

هينننا  فنننروق ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين الاختبانننا  البايننن  و الاعننندي فيمونننا شننن  صنننفة البنننوة ، السنننرعة ، الر ننناقة لننندا  -
 اجمووعة الببرياية لصا  الاختباا  الاعدي 

لبايننن  والاعننندي فيمونننا شننن  صنننفة الب موننن  و المروونننة هنننتحا منننا يعننن  لا توجننند فنننروق ذات دلالنننة إحصنننائية بنننين احختبانننا  ا -
الب بق الزئ  لفرضية الا د العام م  الياحية اححصائية و إلا فهيا  تطو  في تيموينة عياصنر اليياقنة الادوينة ايعهنا و لنو  

 كان هتحا الب س  ختفيفا 
 التي اكدت عي  :  (2008 محموود الحوفي) د اسة : وهتحا ما يبفق م 

 ليموبمووعة الببرياية البوازن العضي  جود فروق معيوية ذات دلالة احصائية لصا  الاختباا ات الاعدية في اختباا اتو  -
ضننرو ة احهنننبموام بننأجرا   ننناي عيمويننة ينننب  منن  ختلالهننا عمونن  بننرامع تد ياينننة مبعيبننة بب سننين وتطننوير  بينن  المهنننا ات  -

 ااساسية للاعبي كرة البدم 

  ، ترز  ثر بوازنفي اختباا  ال الضابطةفروق دالة إحصائيا لصا  اجمووعة الببرياية ،عك  اجمووعة  هيا    
 لدا لاعبي كرة البدم البوازن(-البوافق(الروامع البد يبي المبترح لبطوير الصفات الادوية  
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( و النتي لم لندي  ي 04( و)03والمايينة في النداول ) ضنابطةعييها في وف  الاختباا ات ليموبمووعة ال ما اليبائع المحص  
فننروق معيويننة دالننة إحصننائيا ،وهننتحا  اجنن  لعنندم إختضنناعها ليروننامع البنند يبي المبننترح  و الننتي عموينن  وفننق  ريببهننا البد يايننة 

 المعبادة
 :   التي اكدت عي  ( 2012 سيوس  عاد الكريم ) : د اسة وهتحا ما يبفق م 

   .سية 18كرة البدم ل     لاع الد  عي  البوازن العضي يجابيا  إ تأثةروامع البد يب المببا   اقتراح ل -
تبويمهنا ، و  هيا  فروق غة معيوية ليبنائع الاختبانا ات البايينة بنين اجمونوعبين الببرياينة والضنابطة في الاختبانا ات النتي م -

 المسبوا قا  الاد  في تيفيتح الميهع البد ي  المبترح لعيية الا د. هتحا يدل عي  تجاو  
 التي اكدت عي  :  ( 2016قص  حام ختي   :)د اسة  وهتحا ما يبفق م 

  ااساسيةتأثةا ايجابيا في تطوير مؤ ر البوافق الحرك  والمها ات  باححما ان ليبمورييات ا اصة  -
  هتحا الا د ضمو  ميها  المدا   الكروية بكرة البدمضرو ة تطايق البمورييات المسبخدمة في -
 
 
صدق الفرضيات الزئية وهتحا ما يع  صدق الفرضية العامة وم  ختلال ما ساق ذكر  إن الب الي  اححصائية قد بيي    

توازن( لدى لاعبي كرة -توافق): للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تطوير بعض الصفات البدنية و المبمواية في 
 القدم
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 :  الدراسة  استنتاجات -1
 لاعبي كرة القدم لدى  توازن(-توافق(الصفات البدنية بعض  طويرت اثر فيمقترح التدريبي النامج للبر  الفرضية:

على ضوء النتائج المتحصل عليها في هذه  الرااةذ أ طع ذل لليةضذي  اذريها جيذأ  هذر طت هنذا  س ذوا في   ذتو   يذ  
عنااذذة الصذذياب الةرايذذ  الم ذذتهرب  لالن ذذة  لليينذذ  الترةةةيذذ  لالمةاااذذ   ذذ  اليينذذ  اللذذال  أ  هذذها  ذذا ةذذر  علذذى ات ال اذذا ج 

 لليين  الترةةةي .سوازت(-سوابق(الةراي  الصيابسلك  س وةة الايجابي في الأثةالمةترح كات له 
اةتةةاا  ثةاب في   تو   ن خلا  النتائج المتحصل عليها  لير الرااة  الإجصائي   تحليل   نايش  النتائج سوال  -

 الةاجثات إلى الاةتنتاهاب التالي  :
 ء الاختةاااب الةةلي .هةااااة الةراي  المخت ة طثناء سةااب لين اليينتين اللال    الترةةةي  في   تو   ي  الين -

الصياب الةراي  الم تهرب  في بحثنا لر  اليين  اللال   طثناء الاختةاااب الةةلي   الةيرة   لم تحةق تح ن خلا  هه  
 اليترة.  

ةاااب الةيرة  لالن ة  الم تهرب  لر  اليين  الترةةةي  في الاخت سوازت(-سوابق(تح ن في   تو  الصياب الةراي   -
 للاختةاااب الةةلي 

خلا  الاختةاااب الةيرة   نه عن سوازت(-سوابق(جةةل اليين  الترةةةي  سةرم في   تو  الصياب الةراي  الم تهرب   -
 اليين  اللال  

   بناءا على النتائجالاقتراحات –2
المتوبةة  اغم ذلك اود طت اي ي اة   لراة  لةحوث إت هه  الرااة   اهي إلا محا ل  ل ي   محصواة في الإ كااياب 

 طخة  في هها المجا  أ لها يمنا لايتراح الخ واب التالي 
 عرم إهما  التحلير الةرني لاعتةاا  هزء  عا ل  هم في تحةيق النتائج الةةاضي  الجيرة . -
  ن خلا  التحلير الةرني الجير . التوازت توابق ال الاهتمام لالواو  إلى -
 في لةا ج اليمل التراةةي .  التوازتتوابق ال الإهتمام لتنمي  الصياب الةراي  المختلي  -
 الأداء اليام للاعةين خلا  بترة المناب  . فيزةادة باعلي  التحلير الةرني  ن شرة  جرم لماله د ا  -
  ةجل  الأ اةط التي سير المةجل  الأةاةي  لترةيخ المكت ة  في  التوازت توابق الاةهو إع اء طهمي  لالغ  لكل  ن -
 ضة اة  هود لةا ج خاا  لاليمل في  ةجل  التحلير الةرني مما ة اعر اللاعةين   المرالين-
 :  الافاق المستقبلية  -3
 التوابق  التوازت اةتخرام محتو  ال اا ج التراةبي ضمن لةا ج إعراد  سراةب النادي لما له  ن باعلي  في س وةة  -
 التوابق  التوازت ايتي  ا طثةتته هه  الرااة   ن س وا فيس ةيق هها ال اا ج التراةبي المةترح على بةق طخة  لم -
 أال ةع  أ المة ا  ...الخ  الةشاي الةذذذذذذذذوة أ على   سأثير دااة  اةتخرام ال اا ج التراةبي المةترح في  -
 المهااة  الأخة  في كةة الةرم على المتغيراب الةراي    التراةبي المةترحال اا ج ايتراح  -
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 ورية الجزائرية الديموقراطية الشعبيةهالجم
 ميليم العالي والبحث العلوزارة التع

 التدريب الرياضيقسم 
  

 
 
 
 
 
 تخصص تدريب رياضيوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية لفي إطار انجاز مذكرة تخرج ماستر في ع  

اواسط للاعبي كرة القدم صنف  توازن(-)توافقالصفات البدنية اثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير  : تحت عنوان
(17u-)   لكرة القدم  امل بوسعادةاواسط نادي دراسة ميدانية   
الاستمارة التي تحتوي جامعة المسيلة هذه  وم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضيةلد عهمعاساتذة أقدم إليكم أنتم    
الجانب ء هذا دف اثراالبحث به هذابكل صدق وموضوعية قصد مساعدتنا في انجاز  تحكيمهبغرض  تدريبيبرنامج ى لع
 والعملي ميلالع

 وفي الاخير لكم من الباحث فائق التقدير والاحترام              
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  امان الله رشيد -                                                                                      محمد  رويبي -
 

                                    
 2018-2017السنة الجامعـــــية: 

                    البرنامج التدريبي تحكيم   استمــــــــــــــــارة  
 



 ورية الجزائرية الديموقراطية الشعبيةهالجم
 ميليم العالي والبحث العلوزارة التع

 التدريب الرياضيقسم 

 
 
 

 برنامج التدريبياولا : ال    

 الامضاء الجامعة الرتبة الاسم و اللقب رقم

 جامعة المسيلة -ا-استاذ محاضر بن سالم سالم 01
 

 
 
 
 

  جامعة المسيلة -ا-استاذ محاضر سعد السعود فؤاد 02

ا-استاذ محاضر نويري بوبكر 03   جامعة المسيلة -

 ثانيا: الاختبارات البدنية    

 الامضاء الجامعة الرتبة اللقبالاسم و  رقم

  جامعة المسيلة -ا-استاذ محاضر ديلمي محمد  01

 جامعة المسيلة -ا-استاذ محاضر الهادي عبد حريزي 02
 

 جامعة المسيلة -ا-استاذ محاضر سعد السعود فؤاد 03
 
 
  

 قائمة السادة المحكمين
 



 

 
رنامج ـــــــــالب  داتــــــــــــوح

 التدريبي المقترح



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة   تاريخ الحصة 01 رقم الحصة
 U-17اواسط امل بوسعادة  عبد اللطيف بوسعادة مختارملعب  اقماع + شواخص + كرات 04/03/2018 د 60   زمن الحصة

  توافقتطوير مهارة ال  هدف الحصة 

 مراحل 
 التعلم

 حمل التدريب الوقت التشكيلات ظروف الانجاز
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 : 01الحالة التعليمية 
 الحصة هدف شرح ، الرياضية التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
العضلياجراء تمارين التسخينية التمديد   -  

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

 بالقدمين والوثب الفردية الأطواق لداخ لحجلا -
 داخل الوثب م 15 الزوجي الأطواق داخل

 داخل والوثبثم  القدمين ضم مع الفردية الأطواق
  وي  يقوم الاععب القدمين فتح مع الأطواق

A المقابل بتمرير ثنائية معه الاععب B 
  :02التمرين 

ن لمس دو والعبور بسرعة الحواجز  حولالجري  -
 الحواجز وبشكل تنافسي 

ثم الجري تجاوز الاقماع والقيام بنصف دورة  -
 حول القمع الاخير والجري اماما 

  : 03التمرين 
يقف كل م  20×  10مساحة تصل إلى ي   -

وعند الاععبين لديهم كرة  كل منهم ويصطفون 
 ي الاععب بين اعطاء اشارة من المدرب يجر 

ن لمسها وبشكل دو  قماع والعبور بسرعةالا
 تنافسي  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 د 15

 
 
 
 
 

 د15
 
 
 

 
 
 

 د15

 
8 

 
 
 
 
 
8 

 
 

 
 
 

 
8 

 
 ث30

 
 
 
 
 
 ث30

 
 
 
 
 

 
 ث30

 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 : 03الحالة التعليمية 
 جري خفيف مع اخذ نفس عميق  -
 تمديد العضاعت اجراء تمارين ال -
 رجوع الجسم الى الحالة الطبيعية  -
 
 
 
 

 
  

 
 د05

 
 
- 

 
 
ث 05  



 

 حمل التدريب الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
ثم  : يقووووووعم الجاووووووج  ت ووووووا   ا وووووواج 01التمــــــري  

الارتكووووا  ص الصووووند ا  رجوووول  احوووود   يرتكوووو  الوووو  
الحلقوووة  ووورجلم مضووومعمتم لت وووا    عووودها الاامووود  

 بجسمه ثم الحاج  الاخير  يغير الاتجاه ص الاخير
 :02التمري  

  الأيودييتبوادلا  الكور   متقوا لميقف كل لاابوم -
منهما ال  رجل  احد   انود اتوتقباله  كل    يرتك 

 ثم  مغلقة  ذلك  العينمالقيام ، د ار الكر  تبادل الا
 الكر   لتباد

  : 03التمري  

_فتح الرجلم   القف  فعا القمع   اند الارتكا  
 تجا   الاقماع  رجلم مضمعمتم ثم فتحهمال تكع 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 د 15
 
 
 

 
 
 د15

 
 
 
 
 
 
 د15

 
8 
 
 
 
 
 
8 
 

 
 
 
 

 
8 

 
 ث20
 
 
 
 
 
 ث20
 
 
 
 
 

 
 ث20

 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خفيف مع اخذ نفس اميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضجت  -
 رجعع ا سم الى الحالة الطبيعية  -
 

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    02 رقم الحصة 
 U-17ا اتط امل  عتعاد   ابد اللطيف  عتعاد  مختارملعج  اقماع + شعاخص + كرات 2018-03-06 د 60   زم  الحصة

  وازنتالتطوير مهارة   هدف الحصة 



 

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    03 رقم الحصة 
 U-17اواسط امل بوسعادة  عبد اللطيف بوسعادة مختارملعب  اقماع + شواخص + كرات 2018-03-11 د 60   زمن الحصة

 وافق تال وير مهارةتط  هدف الحصة 

  التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 الوقت

 حمل التدريب
 راحة تكرار

 
 لةــــــــــــالمرح

 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

تجاوز الاعمدة ثم يستقبل الكرة من طرف  -
ثم ورفع الكتفين المدرب ويقوم  بتجاوز الاقماع 

 يعود الى مكانه .
    :02التمرين 

( والهدف 20x20في مساحة ) (1x1)اللعب  -
 منه تسجيل هدف في المرمى الصغير 

لا يحق للاعب تسجيل هدف في نفس المرمى  -
 مرتين ) لكل مرمى لون ( 

 عندما يصل للاعب المدافع الكرة  -
ويجب تقسيم (20x20مساحة) : 03التمرين 

مجموعات والعمل في كل ورشة  4اللاعبين الى 
ثم القفز  بالكرة  تجاوز الاقماعيبحيث  باستخدام

بين الحلقات تجاوز الجانبين للسلالم وكذا القفز بين 
 . التركيز على الأداء الجيد وسرعة الاداءمع الدوائر 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 د 15

 
 
 
 
 
 د15
 
 
 
 
 
 
 د15

 
8 

 
 
 
 
 
8 

 
 

 
 
 

 
8 

 
 ث20

 
 
 
 
 
 ث20

 
 
 
 
 

 
 ث20

 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 : 03الحالة التعليمية 
 جري خفيف مع اخذ نفس عميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضلات  -
 رجوع الجسم الى الحالة الطبيعية -
 

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 حمل التدريب

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 
م  10علعععععع   عععععع    W أقمععععععال   شعععععع ل  5 وضعععععع 
ثم هععرو   ا افلععع  1، قععع عنععد ال معع  م5وعععر  

، 3ثم أركععإ  ا اامععام  ا   2حع  صصععل  ا ال مع  
الانطلاق ، 5، ثم أركإ  ا 4ثم هرو   ا ال راء  ا 

 والع دة  ثا 20
    :02التمرين 
علعع   03علعع  خععت مسععت ي  و 03، أقمعع  06وضعع  

ال تعع   شعع ل مثلعع  او ةاويععة منترجععة ستحتعع  ل  ععتل 
ومحاولة اجتياةها من خلا  ال ت  المتتاب  ب دم واحدة، 

وبععععد زعععاوة يسعععت  ل ال عععرة  العاليعععةعليهعععا ورسععع  الرك عععة 
 بالصدر ويمرره ل ميل  

 : 03التمرين 
اليمعععععا بازعععععاه اار  مععععع  لمععععع  ال احعععععل ثعععععك الرك عععععة 

الع سي ب لتا يديك، والنه   بشع ل  عري  بصع رة 
 س  كلتا اليدين  ا الجانب الآخرقطرية م  ر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 د 15

 
 
 
 
 
 د15
 
 
 
 
 
 
 د15

 
8 

 
 
 
 
 
8 

 
 
 
 
 
 
10 

 
 ث20

 
 
 
 
 
 ث20

 
 
 
 
 
 
 ث20

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري ختيع م  اخذ نت  عميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضلات  -
 رج ل الجس  اا الحالة الط يعية -

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    04 رقم الحصة 
 U-17اوا ت امل ب  عادة  ع د اللطيع ب  عادة مختارملعب  اقمال + ش اخص + كرات 2018-03-13 د 60   زمن الحصة

  ازنو تتطوير مهارة ال  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 التدريبحمل 

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
  : 01التمرين 

وعنفففد اع فففاء  نصففف  يشفففطل  فف   م اللاعبفففنيقففك  فففل 
رفع الفر بتن تتافاوا امامفالم الممتفدة يتم  اشارة من المدرب

  تشطل     ح ا  عشرة امتار
  :02التمرين 

اللاعبن ويص   ن يقك  ل في مساحة نصك ملعب 
الق ز ت Aوعند اع اء اشارة من المدرب ويقم اللاعب 

ثم يق م بمراوغة المدافع   Bالحلقات ثم يمرر للاعب داخل 
 و التسديد نح  المرمى  Cوعمل ثنائية مع اللاعب 

   :03التمرين 
 تقسيم اللاعبن على عدة ورشات يق م اللاعب  -

 التن يط مع الحبل  تتمرين 
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 د10

 
10 
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10 

 
 ث 20

 
 
 
 
 
 ث20

 
 
 
 
 

 
 ث20

 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خ يك مع اخذ ن س عميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضلات  -
 رج لم الجسم الى الحالة ال بيعية -
 

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 05 رقم الحصة
 U-17اواسط امل ت سعادة  عبد الل يك ت سعادة مختارملعب  اامالم + ش اخص +  رات 2018-03-18 د 50   زمن الحصة

 افقو تال وير مهارةتط  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 التدريبحمل 

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

الوقوف في وضعية مستقيمة أعلي الكرة البوسو مع  -
فتتتتل القتتتدمة عستتتافة عتتتر  الكتعتتتة وضتتتع التتت راعة 

تحريت  القتتدمة لأم  وبجانبت  وفتتتل اليتدين لأم ا متتام 
جانبت  والرتتر  مناتا التتتوا س علتتي ستقل  تت  مستتتقر 

 وحركة القدمة والكاحلة 
  :02التمرين 

الوقتتتوف علتتتي كتتترة يوستتتو يوضتتتعية مستتتتقيمة وفتتتتل  -
 90القتتتدمة يعتتتر  التتتوركة وينتتتز التتت راعة في  اويتتتة 

درجتتتة ولاولتتتة رفتتتع القتتتدم اليمتتتز لوضتتتعاا يعيتتتدا  عتتتن 
الكتتتترة  كنتتتت  وضتتتتعاا بجانتتتتتح الكتتتترة مباشتتتترة وتحقيتتتت  
تتتتوا س ا ستتتلا متتتن ختتتي  الدبتتتاس علتتتي القتتتدم اليستتتري 

 ار مع القدم اليسري والوقوف علي قدم واحدة ثم التكر 
 :03التمرين 

رفتتتتتتع ا ستتتتتتلا ياليتتتتتتتدين و الإستتتتتتتلقاء علتتتتتتي يقنتتتتتتت   -
لشتد لعضتيس وأبتايع القتدمة حت   الاوالإتكاء علي

يصتتتتبل ا ستتتتلا في ختتتتث مستتتتتقيلا والدبتتتتاس علتتتتي هتتتت   
 الوضعية والضرث يال راعة 
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 ث20

 
 
 
 
 
 
 ث20

 
 
 
 
 

 
 

 ث20
 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خعيف مع اخ  نعس عمي   -
 اجراء تمارين التمديد العضيس  -
 رجوع ا سلا الى الحالة القبيعية  -

 
  

 د05
 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    06 رقم الحصة 
 U-17اواسث امل يوسعادة  يوسعادة -قاعة الملعتح  + كراسكرة يوسواقماع +   2018-03-20 د 60   زمن الحصة

  ازنو تال وير مهارةتط  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 حمل التدريب

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

يقسم  العبينمملى الا  ممعع تم،بماث ، حيمم   قمم،م  -
المجم،بممممة ابالا يممممااري التمممم،ا قي يمممملى العصممممي ا قمممم،م 
المجم،بمممممة ال اعيمممممة يعمليمممممة الققممممم  يممممملى الحلقممممماث ا قممممم،م 
المجم،بمممممة ال ال مممممة يمممممااري يمممممال ر  يممممملى اب مممممما  ، مممممم  
 استمرارية التدريب ااعتقال كل محم،بة لتدريب التالي 

    :02التمرين 
 مرميما  ، يجمب اجم،د تحمر اليت  التركي   يها بلم   -

المم ي يممدار   2يمممرر ال ممر  لعبممب  1العبممب  حيمم 
الم ي يقم،م يعمليمة التصم،يب يتحمر   1يمررها لعبمب 
الا اااعمممب ا خمممر الممم ي يصممم،     1العبمممب ر ممم  

 المرم  ال اني يعد اار يال ر 
    :03التمرين 

تم،بممممماث االعممممممل  4يجمممممب  قسمممممي  العبينممممملى الا  -
 اكمممم ايال،رشمممماث  مممماا  ال ممممما  االققمممم  يمممملى السممممع  

 . التركي  بل  سربة الداء  القق  يلى الحلقاث 
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 ث 20

 
 
 
 
 
 ث20

 
 
 
 
 

 
 ث20

 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خقيف م  اخ  عقس بميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضعث  -
 رج،  ااس  الا الحالة الطينيعية -
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ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة 07 رقم الحصة

 U-17اااسط امل ي،سعاد   بيند اللطيف ي،سعاد  مختارملعب  ش،اخص + كراثا ما  +  2018-03-25 د 60   زمن الحصة
 افقو تتطوير مهارة ال  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 التدريبحمل 

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

تحريك القدمين صعوداً وهبوطاً أثناء الوقوف -
علي كرة بوسو يمكنك الوقوف علي قدم واحدة 
لبضع ثواني والتبديل بين القدمين. لكي تحقق 

أو   المزيد من التوازن يمكنك إستخدام بار الوزن
  الجدار لتحقيق المزيد من التوازن

 : 20التمرين 
الوقوف في وضعية مستقيمة أعليي الكيرة البوسيو -

مييييع اييييت  القييييدمين كسييييااة عيييير  الكت ييييين وضييييع 
تحرييك  و الذراعين بجانبك وات  اليدين إلي الأميام

القيييدمين إلي جانبيييك والهيييير  من يييا التيييوازن علييييي 
سييييي   تييييير مسيييييتقر وحركييييية القيييييدمين والكييييياحلين 

 . ولتحقيق التحدي يمكنك إتلاق عينيك
 :  03التمرين 

دقيييياشق بحييييكل حيييير مييييع  5مداعبييية الكييييرة لمييييدة  -
 استخدام الكامل لجميع اعضاء الجسم 
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 ث20

 
 

 
 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خ يف مع اخذ ن س عميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضلات  -
 رجوع الجسم الى الحالة ال بيعية  -

 
  

 د05
 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    08 رقم الحصة 
 U-17اواسط امل بوسعادة  بوسعادة -قاعة الملعب اقماع + شواخص + كرات 2018-03-27 د 60   زمن الحصة

  ازنو تال وير مهارةتط  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 حمل التدريب

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
يقبببببجم  تلبببببج  السبببببل   Aاللاعبببب  : 01التمـــــري  

الارضي على مشط القدم ثم تجاو  الاقماع  الكرة 
ثم يغير اتجاهب  وبج منةقبة   B ويمرر الكرة للاع 

ثم   B العمليبباو ويسببتقلل الكببرة مببن اللاعبب 
 يسددها وج المرمى خارج منةقة العملياو 

  :02التمري  
ن لمس دو والعلجر  سرعة الحجاجز  حجلالجري  -

 الحجاجز و شكل تنافسي 
ثم الجري تجاو  الاقماع والقيام  نصف دورة  -

 حجل القمع الاخير والجري اماما 
 :  03التمري  

يقبببف  بببل م  20×  10مسببباحة تصبببل    في  -
وعنببد اللاعلببل لببدير   ببرة   ببل مببنر  ويصببة جن 

 ي اللاعببببب   بببببل اعةببببباء اشبببببارة مبببببن المبببببدر   بببببر 
ن لمسببببببببرا و شببببببببكل دو قمبببببببباع والعلببببببببجر  سببببببببرعة الا

 تنافسي  
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 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خ يف مع اخذ ن س عميق  -
 اجراء تمارين التمديد العضلاو  -
 رججع الجس  ا  الحالة الةليعية  -
 

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    09 رقم الحصة 
 U-17اواسط امل  جسعادة  علد اللةيف  جسعادة مختارملع    راواقماع + شجاخص +   2018-04-01 د 60   زم  الحصة

 افقو تتطوير مهارة ال  هدف الحصة 



 

 الوقت التشكيلات ظروف الانجاز التعلم مراحل 
 حمل التدريب

 راحة تكرار
 

 لةــــــــــــالمرح
 التحضيرية

 الحالة التعليمية 01: 
 الحصة هدف الرياضية ، شرح التحية -
 م x 20 20    مساحة داخل جري -
 اجراء تمارين التسخينية التمديد العضلي  -

 

 ث5 - د 10

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لةــــــــــــالمرح
 الرئيـــــــسية

 : 02الحالة التعليمية 
 : 01التمرين 

الإستلقاء علي بطنك والعملل عللي ر للج ا سل   -
باليلللللدين والإعللللللاء عللللللي و للللللك ل لللللد لعضللللل   
الأساسللية وابللابلج القللدمص حلللج يصلل   ا سلل    
 2خللم مسللتقي  وال  للا  علللي هلل لم ال ضللعية  للد  

 3 – 2دقيقللة والضللللم باللل راعص قلنلللك القيلللام 
ملللللرا  واخللللل   8 – 5مجم علللللة مجم علللللا  لللللللل 

 ..ثانية بص كل مجم عة 30 60 –راحة ح الي 
    :02التمرين 

تملللارين القيلللام بلللالقاج عللللض الحلللاجج ملللن وضلللعية  -
 امام خلف و ثم وضعية قص يسار 

 : 03التمرين 

دقللللاشك ب لللللل حللللر ملللللج  5مداع لللة اللللللر   للللد   -
 استخدام اللامل  ميلج اعضاء ا س 
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 لةــــــــــــالمرح

 خـــــــــتاميةال

 :03الحالة التعليمية 
 جري خايف ملج اخ  ناس عميك  -
 تمديد العض    -
 
 
 

 
 

 
 د05

 
- 

 
ث 05  

 الفئة المستهدفة مكان العمل الوسائل المستعملة تاريخ الحصة    10 رقم الحصة 
 U-17اواسم امل ب سعاد   ع د اللطيف ب سعاد  مختارملعب  اقماع + ش اخص + كرا  2018-04-03 د 60   زمن الحصة

 ازنو تال وير مهارةتط  هدف الحصة 



 
 

 القدم كرة لاعبي لدى( توازن-افقتو ( البدنية الصفات بعض تطوير في  مقترح تدريبي برنامجاثر  عنوان الدراسة :
 u-17دراسة ميدانية لنادي امل بوسعادة لكرة القدم صنف 

 الفرضية العامة : 
 لاعبي كرة القتدم لدى  توازن(-توافق(الصفات البدنية بعض  طويرت اثر فيقترح  التدريبي المنامج للب  -

 الفرضية الجزئية :
 والاختتبار البعدي في تطوير صفة التوافق للاعبي كرة القتدم ختتبار القتبل  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الا -
 والاختتبار البعدي في تطوير صفة التوازن للاعبي كرة القتدم ختتبار القتبل  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الا -

 أهداف الدراسة  : 
 لاعبي كرة القتدمل( التوازن -التوافق  ) معرفة تأثير البنامج المقترح  لتنمية القتدرات الحركية على تنمية -

 كرة القتدميستعمله المتخصصون في  تدريبي مقترح  ل برنامج تصميم -

 عند لاعبي كرة القتدم.( التوازن -التوافق  )الوقوف على أهمية تطوير صفتي  -
 على الأداء الحرك  لدى لاعبي كرة القتدم ( التوازن -التوافق  )إبراز أهمية  -
  الكشف عن طبيعة الفروق الموجودة بين المجموعة التجريبية والشاهدة بعد تطبيق البنامج المقترح   . -

 اجراءات الدراسة : 
 لقتد قمنا بتطبيق البنامج المقترح  و الإختتبارات القتبلية والبعدية بملعب مختار عبد اللطيف ببوسعادة المجال المكاني: 

   02/05/2018إلى غاية  19/02/2018إستغرقت فرحة العمل من  : نياالمجال الزم
 في دراستنا لأنه الأنسب لموضوع بحثنا المنهج التجريبي :الدراسةمنهج  

 u-17 بوسعادة امللاعبين على : وتمثل مجتمع بحثنا :  مجتمع الدراسة
  بينعلا 10العينة التجريبية : تتكون من  ينلاعب 10العينة الضابطة تتكون من  : 20وكان حجمها  :  عينة الدراسة 

 تم استخدام الاختتبارات البدنية   ادوات الدراسة :
 الدراسة: استنتاجات

 تحسن في مستوى الصفات البدنية لدى العينة التجريبية في الاختتبارات البعدية بالنسبة للاختتبارات القتبلية -
  العينة الضابطة عكس حقتقتت العينة التجريبية تقتدم في مستوى الصفات البدنية المستهدفة ختلال الاختتبارات البعدية  -

: المستقبليةالافاق   
 السرعة ، المرونة  القتــــــــوة ، الرشاقة ،على  وتأثيرهدراسة اثر استخدام البنامج التدريبي المقترح  في  -
 على المتغيرات البدنية والمهارية الأخترى في كرة القتدم البنامج التدريبي المقترح اقرحا   -

باللغة العربية دراسة ـــملخص ال  



 
 
 
Titre de l'étude: l'impact du programme de formation proposé dans le développement de 
certains attributs physiques ) coordination -équilibre) des joueurs de football Une étude de 
terrain du club de football Amal Bou Saada U-17  
Hypothèse générale: 
- Le programme de formation proposé suite au développement de certains des attributs 
physiques) sont d'accord-équilibre) des joueurs de football  
Hypothèse partielle: 
 - Il existe des différences statistiquement significatives entre la compatibilité pré-test et post-
test dans le développement de la recette des joueurs de football  
- Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test et post-test dans le 
développement de l'équilibre des recettes des joueurs de football les 
 objectifs des études :  
- Connaître l'impact du programme proposé pour le développement de la capacité du moteur 
pour le développement (compatibilité-équilibre) pour les joueurs de football  
- Concevoir un programme de formation proposé à l'usage des spécialistes du football 
 - Reconnaître l'importance de développer ma classe chez les footballeurs.  
- Souligner l'importance sur la performance motrice des footballeurs 
 - la divulgation de la nature des différences existant entre le groupe expérimental et le témoin 
après l'application du programme proposé.  
Procédures d'étude: 
 champ spatial : Nous avons appliqué le programme proposé et les tests tribaux et 
dimensionnalité stade Mokhtar Abdul Latif  Bou Saada  
Temporelle du domaine : période de travail a duré de 19/02/2018 jusqu'à 05/02/2018  
Méthodologie étudiée : approche expérimentale dans notre étude, car il est le mieux adapté 
au sujet de nos recherches  
La population étudiée: la société, nous avons discuté sur: les joueurs Boussaâda  u-17 
 L'échantillon de l'étude: La taille 20: échantillon témoin est constitué de l'échantillon 
expérimental 10 joueurs se compose de 10 joueurs 
 Outils d'étude: Des tests physiques ont été utilisés  
Conclusions de l'étude:  
- le niveau d'amélioration des caractéristiques physiques de l'échantillon expérimental dans les 
méta-test pour les tests tribaux  

 فرنسيةباللغة ال دراسة ـــملخص ال



- l'échantillon expérimental a réalisé des progrès dans le niveau des attributs physiques cibles 
lors de tests a posteriori inverse échantillon de contrôle 
 Perspectives d'avenir: 
 - L'étude de l'impact de l'utilisation du programme de formation proposé et son impact sur la 
force, l'agilité, la vitesse, la flexibilité  
- Programme de formation suggéré sur d'autres variables physiques et de compétences dans le 
football 



 
 

 
          

 
 .علوم وتقنيات النشطات البدنية و الرياضية  معهد

 التدريب الرياضي  قسم :      
 D10/274/13:  التسلسل رقم
 125077820  :لجيالتس رقم
 
  رويبي محمد: طالبال

 2018-06-27 ة:المناقش تاريخ 
 لاعبي كرة لدى توازن( -افقالصفات البدنية )تو بعض  طويرت فينامج مقترح بر ر اث : مذكرةال عنوان     
 القدم      

 اللغة العربية: مذكرةال لغة
 ماستر  : مذكرةال نوع
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   (cd-Rom  *  word * PDF)ملف إلكتروني 
 تدريب رياضي فرع :                                         تحضير بدني التخصص
 :  بالعربية الملخص

 لاعبي كرة لدى توازن( -الصفات البدنية )توافقبعض  طويرت فينامج مقترح بر ر اث  عنوان الدراسة :     
 القدم      
  الهدف من الدراسة :    
 لاعبي كرة القدمل( التوازن -التوافق  ) على تنمية الصفات البدنية تأثير البرنامج المقترح لتنمية معرفة -    
 لاعبي كرة القدمل عند( التوافق–التوازن )صفتي أهمية كل من معرفة  -    

 . و التوافق لتنمية التوازنبعد تطبيق البرنامج المقترح  يعة الفروق الموجودة بين المجموعتينالكشف عن طب -    
   :مشكلة الدراسة     
 ؟لاعبي كرة القدم لدى  توازن(-توافق(الصفات البدنية بعض  طويرت اثر فيقترح التدريبي المنامج هل للبر -    

 فرضيات الدراسة :
 للاعبي كرة توافق طوير صفة الفي توالاختتبار البعدي ختتبار القبلي إحصائية بين الا دلالةتوجد فروق ذات  -   
 القدم     
 طوير صفة التوازن للاعبي كرة في توالاختتبار البعدي ختتبار القبلي إحصائية بين الا دلالةتوجد فروق ذات  -   
 القدم     
  المنهج التجريبي  المنهج المتبع في الدراسة :   
 الاختتبار  لأدوات المستخدمة في الدراسة :ا   
 

 المفتاحية :كلمات 
                                                 بالفرنسية          

Mots clés   :  programme proposé - certains attributs physiques  - 
joueurs de foot ball   

   بالإنجليزية 
Keywords: Proposed program - Development of physical 
qualities- Football players 

 . صولف في البحث هذا جاء   
 : الخلفية النظرية والدراسات السابقة  الأول الفصل   
 للدراسة العام الإطار :الثاني الفصل وتناول   



 
 

  الاجراءات الميدانية للدراسة:  الثالث الفصل أما     
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الدراسة :  الرابع الفصل     
 : الباحث إليها توصلت التي النتائج أهم من     
 تقارب بين العينتين الضابطة والتجريبية في مستوى جميع العناصر البدنية المختبرة الاختتبارات القبلية. -    
 الصفات البدنية المستهدفة في بحثنا لدى العينة الضابطة أثناء الاختتبارات القبلية والبعدية ولم تحقق تحسن  -    
 لدى العينة التجريبية في الاختتبارات البعدية تحسن في مستوى الصفات البدنية المستهدفة  -    

 : أهمها  التوصيات من للعديد الباحث توصل
 المهارية الأخترى في كرة القدم على المتغيرات البدنية و البرنامج التدريبي المقترحاقتراح  -    
 ا أثبتته هذه الدراسة من تطور تطبيق هذا البرنامج التدريبي المقترح على فرق أخترى لم -    
 ،السرعة ، المرونة ...الخ  الرشاقةالقــــــــوة ، على  وتأثيرهدراسة استخدام البرنامج التدريبي المقترح في  -    
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 (cd-Rom* word * PDF)  Ficher électronique 

Spécialité : Entraînement sportif  
Option : Préparation physique 
Résumé :   
Titre de l'étude: l'impact du programme de formation proposé dans le 
développement de certains attributs physiques ) coordination -équilibre) 
des joueurs de football Une étude de terrain du club de football Amal 
Bou Saada U-17  
 Le but de l'étude : 
- Connaître l'impact du programme proposé pour le développement de 
la capacité du moteur pour le développement (compatibilité-équilibre) 
pour les joueurs de football  
- Concevoir un programme de formation proposé à l'usage des 
spécialistes du football 
 - Reconnaître l'importance de développer ma classe chez les 
footballeurs.  
Problématique:  
- Le programme de formation proposé suite au développement de 
certains des attributs physiques des joueurs de football 
hypothèses: 
- Il existe des différences statistiquement significatives entre la 
compatibilité pré-test et post-test dans le développement de la recette 
des joueurs de football  
- Il existe des différences statistiquement significatives entre le pré-test 
et post-test dans le développement de l'équilibre des recettes des joueurs 
de football les 



 
 

Mots clés :  programme proposé - certains attributs physiques  - 
joueurs de foot ball   
- Les résultats atteints les plus importants sont: 
- le niveau d'amélioration des caractéristiques physiques de l'échantillon 
expérimental dans les bêta-test pour les tests tribaux  
- l'échantillon expérimental a réalisé des progrès dans le niveau des 
attributs physiques cibles lors de tests a posteriori inverse échantillon de 
contrôle 


