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 اهداء 
 ثوجل على منه وعونه لإتمام هذا البح  الله عز مداح

 ملك حتى احقق له اماله الى من كانالذي وهبني كل ما يالى  

 غى، الىمبتيدفعني قدما نحو الامام لنيل ال 

 لذي امتلك الإنسانية بكل قوة،  الانسان ا 

 بتضحيات جساملى تعليمي  الى الذي سهر ع

 مترجمة في تقديسه للعلم، 

 .ولىلأا  الى مدرستي 

 .في عمرهالله   اطال عبد المجيد  بي الغالي على قلبي ا

 وهبت فيها كل العطاء والحنان، الى التي صبرت على كل شيء،الى التي 

 حق الرعاية وكانتني التي رعت 

 تبعنيسندي في الشدائد، وكانت دعواها لي بالتوفيق، ت 

 فية خطوة في عملي الى ما ارتحت كلما تذكرت ابتسامتها  خطو  

ن   العيناعز ملاك  يوسفي خيرة بع الحنان امي وجهي 

 .ر الجزاء في دارينجزاها الله عين خي 

 قلبهما  لى أليهما اهدي هذا العمل المتواضع بها لكي ادخل ع

 .سعادة الى اخوتي يوسف ومراد، محمد، صدام ورابحشيئا من ال

 .الغاليات نسيمة وصباح، سعيدةواخواتي  

 .صدقاءلاا  الى رفاقي دربي وأحلى

  ور حمادو بشير الذيالدكت  كما اهدي ثمره جهدي للأستاذ الكريم

 كلما تظلمت الطريق امامي لجات اليه فأنارها لي وكلما دبي

 سي زرع فيها الامل نف  ياس في 

 لاء الذينكما لا ننسى ان اشكر كل الأساتذة الكرام والزم

 .رافقوني طيلة المشوار الدراسي 

 ح التغيير في ذواتناذور نجابن  والى كل من يؤمن با

 ......كون في اشياء أخرىل ان توفي أنفسنا قب 

 ولا أنسي بالذكر من مد لي يد العون الغالية خليدة

 

 قيس

 

 

 

 

 



 

 

 

 

  

ك  ر وعرف ان ش
 الله صلى الله عليه وسلمقال رسول  

 )) اللهلم يشكره لم يشكر الناس   نم ((

 صدق رسول الله صلى الله عليه وسلم

شه ان ه والشكر له على توفيقه وامتنانه ونى احسانلع الحمد لله
ده لا شريك له تعظيما لشانه ونشهد ان سيدنا لا إله الا الله وح

 لى رضوانهي امحمد عبده ورسوله الداع

 عليه وعلى إله واصحابه اتباعه وسلم صلى الله

وتعالى على توفيقه لنا لإتمام هذا العمل    سبحانهبعد شكر الله

 كر الى الوالدين العزيزين دم بالشقاتالمتواضع 

 ار في مسيرةشجعوني على الاستمرنوني و الذي اعا

 جهأتو العلم والنجاح واكمال الدراسة الجامعية والبحث كما 

 من شرفني بإشرافه على مذكره بحثي  بالشكر الجزيل الى 

لذي لن تكتفي حروف هذه المذكرة حقه ادو بشير االدكتور حم 

العلمية التي لا تقدر بثمن، والتلتوجيهاو ى بصبري الكبير عل ي  ته 
ام واستكمال هذا العمل الى كل أساتذة ت بشكل كبير في اتمساهم

قسم  اضية والبدنية خاصهلريمعهد علوم وتقنيات النشاطات ا

 .التدريب الرياضي

 كل من ساعدني    تقديري الىكما اتوجه بخالص شكري و 

 م  من قريب او من بعيد على انجاز واتما

 .مل هذا الع

ان اشكر نعمتك الت''  ت  ي انعمربي اعوزني 

وان اعمل عملا صالحا ترضاه وأدخلني  على وعلى والدي  

 ''برحمتك في عبادك الصالحين
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Summary of the study: 

➢ The title of the study: The effect of high-intensity interval training on improving the 

aerobic capacity of soccer players less than 17 years of age (a field study on a cyclist 

star). 

➢ Objectives of the study: 

-To identify the effect of the high-intensity interval training method on improving aerobic 

capacity 

- Learn about the effect of high-intensity interval training on improving explosive ability among 

soccer players. 

This is to know the effect of high-intensity training on improving explosive power and aerobic 

capacity. 

➢ Study problem: 

- Are there differences between the control group and the experimental group in the 

pretest? 

- Are there differences between the control group and the experimental group in the post 

test? 

- Are there differences between the pre-test and the post-test of the experimental sample? 

➢ The hypothesis 

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

explosive strength of the two men and the aerobic capacity of the control group. 

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

explosive force and the aerobic capacity of the group. Experimental in favor of post-test. 

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

experimental group in the post-test for the development of the explosive force and the air 

capacity in favor of the experimental group. 

➢ The hypothesis 

High intensity interval training has a positive effect on improving aerobic capacity 

➢ The study sample: The study sample consisted of 16 players from the star children 

cyclist club 

➢ Approach: An experimental approach was followed in the study. 

➢ Study tools: Sargent's explosive strength test and the VMA test 

➢ Results obtained: 

 



- There were no statistically significant differences between the pretest and the post test in 

the control group. 

- There are statistically significant differences between the pretest and the post test for the 

experimental group in favor of the post test. 

- There are statistically significant differences between the control and experimental group 

in the post-test in favor of the experimental group. 

➢ Suggestions: 

- The proposed training program could be adopted as a way to develop the explosive 

power of the two men 

- The need to pay attention to the development of the aerobic ability of players 

- Please adopt appropriate training methods in order to develop the characteristic of 

explosive power and aerodynamic capacity 

- Paying attention to the emerging youth groups while providing the necessary 

capabilities for training. 

- It is better to use modern training methods and methods when preparing training 

programs 
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الشاهدة والتجريبية من حيث متنت العينة بين المجموعتين  الطول واائج تجانس   لوزن.غيرات العمر، 
 

 المجموعة الشاهدة المجموعة التجريبية 
 الوزن)كغ( (الطول)سم العمر اللاعب          الوزن)كغ( طول)سم(ال العمر  اللاعب      الرقم
01 A        17 1.75 65 A          ´ 16 1.75 65 
02 B        16 1.50 50 B          ´ 16 1.75 64 
03 C        16 1.75 65 C          ´ 16 1.73 60 
04 D        16 1.70 61 D          ´ 17 1.65 58 
05 E        16 1.73 63 E          ´ 16 1.65 57 
06 F        17 1.69 58 F          ´ 17 1.71 62 
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07 G        16 1.70 59 G          ´ 17 1.63 60 
08 H        17 1.74 63 H          ´ 16 1.74 65 
09 I         16 1.75 65 I           ´ 16 1.50 50 

وإعادةتان للعينة الاستطلاعية    ئج الاختبار  الارتقاء:الاختبار   في اختبار 
 

 اني ) سم (الاختبار الث سم (الاختبار الأول )  

 اللاعب الرقم
العلامة من  

 الوقوف 
المحاولة 
 الأولى

لمحاولة ا
 الثانية

  مسافة
 الارتقاء

العلامة من  
 ف الوقو 

المحاولة 
 الأولى

المحاولة 
 الثانية

مسافة  
 قاءرتالا

01 V 2.34 2.70 2.75 0.41 2.34 2.71 2.73 0.39 
02 W 2.31 2.71 2.75 0.44 2.31 2.74 2.76 0.45 
03 X 2.26 2.73 2.74 0.48 2.26 2.74 2.76 0.5 
04 Y 2.18 2.50 2.51 0.33 2.18 2.50 2.51 0.33 
05 Z 2.30 2.78 2.75 0.49 2.30 2.77 2.80 0.5 
 

الاج  نتائ وإعادة  في  الاختبار  للعينة الاستطلاعية   :VMAاختبار  ختبار 
 ثانيالاختبار ال الاختبار الأول 

 VMA (km/h) VMA (km/h) باللاع الرقم
01 V 10 10.5 
02 W 10.5 10.5 
03 X 13 13 
04 Y 13 12 
05 Z 12 14 

عليها في اختا المتحصل  القبلية والبعدية  الارتقاء للمجموعبالنتائج  الشاهدة:ر   ة 
 الاختبار البعدي) سم ( سم (الاختبار القبلي)   



 

74 

 

 الرقم
 لاعبال         

من    العلامة
 الوقوف 

المحاولة 
 الأولى 

المحاولة 
 الثانية

مسافة  
 الارتقاء  

العلامة من  
 الوقوف 

اولة المح
 الأولى

المحاولة 
 انيةالث

مسافة  
 الارتقاء

01 A          ´ 2.20 2.55 2.60 0.4 2.20 2.56 2.58 0.38 
02 B          ´ 2.24 2.65 2.68 0.44 2.24 2.65 2.69 0.45 
03 C          ´ 2.25 2.55 2.57 0.32 2.25 2.54 2.56 0.31 
04 D          ´ 2.15 2.55 2.55 0.4 2.15 2.59 2.55 0.4 
05 E          ´ 2.20 2.60 2.63 0.43 2.20 2.60 2.64 0.44 
06 F          ´ 2.24 2.65 2.62 0.44 2.24 2.66 2.66 0.42 
07 G          ´ 2.10 2.55 2.60 0.5 2.10 2.57 2.62  0.52 
08 H          ´ 2.35 2.70 2.72 0.37 2.35 2.69 2.74 0.39 
09 I           ´ 2.05 2.43 2.45 0.4 2.05 2.45 2.45 0.4 

الق المتحصبلالنتائج  الارتقاء للية والبعدية  عليها في اختبار  التجريبية:  ل   مجموعة 
 دي ) سم (لاختبار البعا م (الاختبار القبلي ) س 

 الرقم
 اللاعب       

العلامة من  
 الوقوف 

المحاولة 
 ولى الأ

المحاولة 
 ةالثاني

مسافة  
 الارتقاء  

من  العلامة  
 الوقوف 

المحاولة 
 الأولى

المحاولة 
 الثانية

فة  سام
 الارتقاء

01 A          2.40 2.50 2.50 0.1 2.40 2.55 2.60 0.2 
02 B          2.05 2.37 2.45 0.4 2.05 2.47 2.50 0.45 
03 C          2.26 2.63 2.65 0.39 2.26 2.70 2.65 0.44 
04 D          2.20 2.60 2.65 0.45 2.20 2.70 2.68 0.5 
05 E          2.30 2.56 2.58 1.28 2.30 2.60 2.57 0.3 
06 F          2.23 2.55 2.56 0.33 2.23 2.60 2.58 0.37 
07 G          2.20 2.55 2.60 0.34 2.26 2.61 3.64 0.38 
08 H          2.15 2.55 2.65 0.5 2.15 2.70 2.71 0.56 
09 I           2.33 2.60 2.75 0.42 2.33 2.77 2.78 0.45 

القب عليها فيالنتائج  المتحصل  الشاهدة:   VMAاختبار   لية والبعدية   للمجموعة 
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 البعدي  الاختبار بلير القالاختبا 
 VMA (km/h) VMA (km/h) اللاعب          الرقم
01 A          ´ 13 12 
02 B          ´ 17 16 
03 C          ´ 10.5 11 
04 D          ´ 14.5 14 
05 E          ´ 17.5 16.5 
06 F          ´ 15 14.5 
07 G          ´ 10 10.5 
08 H          ´ 10 10 
09 I           ´ 15.5 14 

ا القبلية والبعدية  عليها في اختباالنتائج  التجريبية:    VMAر  لمتحصل   للمجموعة 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 

 VMA (km/h) VMA (km/h) اللاعب         الرقم
01 A          10 13 
02 B          17 17.5 
03 C          13 14.5 
04 D          16.5 17.5 
05 E          10.5 14 
06 F          17 17 
07 G          14.5 16 
08 H          10 14.5 
09 I           10 15 
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 الملاحظات الوقت التدريب والتطور ينمرمحتوى الت الاجزاء

ا
ض

ح
زء الت

ج
ل

ي
ر
ي

  

التحضير اللاعب )الاستقاظ العصبي  -
 (عضلي ال

 عقلي الفني والمعرفي  التحفيز ال -
 تسخين عام لجميع اطراف الجسم  -
 بالكرة وكل لاعب يتحركتسخين خاص  -

 في منطقة المحددة  

 
 

  

في التسخين العام العمل 
 يكون جماعي  

ين الخاص  سخفي الت
 يالعمل فرد

 

ي  
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 

تقسيم اللاعبين الى مجموعات  لاول :التمرين ا
 ربع لاعب  بع داخل كل م كل مرعلى ش

وضع اطباق مختلفة اللون في كل زاوية من المربع  
عبين باللون عند الصافرة ينطلق اللا+كرة  

 كرةالمطلوب او ال
ين  يقتقسيم المجموعة الى فر -التمرين الثاني : 
الاعب من كل مجموعة المرور   وعند صافرة يبدا

و اه نحن الاقماع وعند نهاية يأمر المدرب بالاتجبي
 ار اليه  الطبق المش

تقسيم الفريق الى مجموعتين التمرين الثالث :  
 از بالقدمين  افرة يبدا العمل وارتك وعند الص

 
 مباراة تطبيقية  بع: التمرين الرا

 

 
 

  
 
 د10
 
 
 
 

 د10
 
 
 د10
 
 
 د10

 

 سرعة رد الفعل ضعيفة 
 ن عصبي عضلي تمري

 دقائق  3راحة 
 
 

 الرشاقة
  الفعل ضعيفة  عة ردسر

 دقائق  3الراحة 
 

 العمل جماعي
 سرعة رد الفعل ضعيفة

 قائقد  3الراحة 

 7ضد  لاعبين    7مباراة  

ي  
ختام

زء ال
ج
ال

 

 

 

 سترخاء الجسدي والعقلي الا -

 رجاع ستسباق حفيف +تمارين الا -

  تمديد +مرونة -

   

 استرجاع في مجموعة
 
 

 حيوية  ب الاساسي اللتدريهدف الحصة : ا                            

 01الحصة : 

 رات , اقماع ,اهداف صغيرة ك المعدات والوسائل :                             دقيقة                       40الوقت الحصة: 
 حلقات ,اطباق                                                        دي اولاد دراج     بلالملعب ال  الموقع :

 U17ـــة :  الفئـ

 02/02/2020     اريخ :ت
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 الملاحظات الوقت رالتدريب والتطو محتوى التمرين الأجزاء

ال
ي

ر
ضي

ح
زء الت

ج
  

 عب )الاستقاظ العصبي العضلي (التحضير اللا
 فني والمعرفي  الالتحفيز العقلي 

 خين عام لجميع اطراف الجسم التس
 خين فردي بالكرة  تس
 

 
 

  

والعمل   العامالتسخين  
 اعي الجم 

 
التسخين الخاص والعمل 

 الفردي 

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 

 ق  تمارين التوافالاول : التمرين  
ين عند الصافرة انطلاق  تقسيم الفريق الى مجموعت

 مع حركات التوافق  ورلاعب من كل مجموعة للمر
 التمرين الثاني:  

ق الى مجموعتين وعند الصافرة  تقسيم الفري
لتنطط فوق كل مجموعة ل  عب منالانطلاق لا

 الحواجز 
 التمرين الثالث:  

ن عند الصافرة انطلاق  تقسيم الفريق الى مجموعتي
 وسط الحلقات  لاعب من كل مجموعة للارتكاز

 التمرين الرابع:
ة تضم مجموعتين كل مجموع لىتقسيم الفريق ا

ق لاعب للمرور بين  لاعبين وعند صافرة انطلا3
 الاقماع امامي خلفي 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

 د10
 
 
 

 د10
 
 
 د10
 
 
 
 د10

 

 جلين مع اليدين  توافق الر
ين يكون امامي  التمر

جانبي   –جانبي ايمن 
 ايسر 

 د  03الراحة 
 

 التنطط فوق الحواجز
 يد ج

 العمل الفردي 
 د  03راحة 

 يدالتخطيط والارتكاز ج
 العمل الفردي 

 د  03راحة 

ختا
زء ال

ج
ال

ي 
م

  
 

 لجسدي والعقلي الاسترخاء ا
 

 سباق خفيف + تمارين الاسترجاع 
 

   تمديد + مرونة

   
 
 
 
 

 جموعة  استرجاع في م 

 ي (اسهدف الحصة : التنسيق )التدريب الاس                            

 02الحصة : 

 كرات , اقماع ,اهداف صغيرة والوسائل :   معداتال                                      دقيقة              40قت الحصة: الو
 حلقات ,اطباق                                                             الملعب البلدي اولاد دراج  الموقع :

 U17الفئــــة :  

 05/02/2020خ :ريتا
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 الملاحظات الوقت التطورالتدريب و محتوى التمرين جزاءالأ

ي
ر
ضي

ح
زء الت

ج
ال

  

 ستقاظ العضلي والعصبي (ر الاعب )الاتحضي
 التحفيز العقلي الفني والمعرفي  

  عام لجميع اطراف الجسمتسخين  
 تسخين خاص بالكرة 

   

التسخين العام يكون 
 جماعيا 

 
يكون ص  التسخين الخا

 فرديا 

زء
ج
ال

 
ي 

س
سا

لا
ا

 

 فستناالتمرين الاول : 
 تقسيم الفريق الى مجموعات 

 نقطة النهاية الوصول الى  ة عندتنطيط الكر
 التمرين الثاني:  

خل المربع لاعب  تقسيم الفريقين الى مجموعات دا
لاق عملية لاعب يراقب وعند صافرة انط وخارجه

 تنطيط الكرة مع العد
 :التمرين الثالث

م 10ة الى نقطة يبتعد عنها تنطيط الكرة من نقط
 اسقاطها   دون

 التمرين الرابع: 

 7د ض7ية  مباراة تطبيق

 د10 
 
 
 
 د10
 
 
 

 د10
 
 
 د10

 

قطة تنطيط الاعب من ن
نقطة   البداية وصولا الى

 النهاية 
 تنافس  

ط الكرة داخل تنطي
المربع وسقوط سريع 

ب ويقوم اقللكرة واخر ير
 بالعد  

يط الكرة لكل تنافس  تنط
 نقطة نهاية  للوصول الى

 
 معرفة مدى التطور

زء ا
ج
ال

ختام 
ل

ي 
 

 

 ء الجسدي و العقلي الاسترخا
 سباق خفيف + تمارين الاسترجاع 

 نة  تمديد + مرو

   
 

 موعة  استرجاع في مج

 يط الكرة نطت الحصة: هدف                                                  
 03 : الحصة
  صغيرة اهداف, اقماع,   كرات :  ائلوالوس  لمعداتا                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
  اطباق,  حلقات                                                            دراج  داولا البلدي  الملعب  :  الموقع
 U17  :  الفئــــة
 09/02/2020: تاريخ
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 الملاحظات الوقت لتدريب والتطورا محتوى التمرين الأجزاء

زء ا
ج
ال

ضي
ح
لت

ي
ر

  

 اللاعب )الاستقاظ العصبي العضلي (التحضير  
 في  التحفيز العقلي الفني والمعر

 اطراف الجسم  التسخين عام لجميع
  الكرة  تسخين فردي ب

 

   

التسخين العام يكون 
  جماعيا

 
ن التسخين الخاص يكو

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

عب  تقسيم الفريقين الى ثنائيات لاين الاول : التمر
 الكرة   قابل لاعب معم 

 استلام وتمديد والتركيز على الاستلام الجيد 
الى مجموعات كل تقسيم الفريق لثاني : التمرين ا

لاعبين والعمل يكون مثل  4نة من مجموعة متكو

 8رقم   تمديد يكون على شكلالالشكل المقابل  
الفريق الى مجموعات كل   تقسيمالتمرين الثالث :  

وخارج ل مربع كبير ن داخمجموعة تضم لاعبي
 مربع اقل يقوم الاعب بالاستلام والتمديد

وعات على  تقسيم الفريق الى مجم :التمرين الرابع 
سط يستلمان الكرة من لاعبي  شكل دوائر لاعبا و
م استلام  ستلام وتمديد بالقدا محيط الدائرة الاول
 استلام بالصدر وتمديد بالراس   بالفخذ وتمديد بالقدم

 د10 
 
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10
 
 د10

 

 التمديد الجيد 
 جيد الاستلام ال

 التمديد رفع الراس اثناء  
 

اف الكرة  التمديد بدون ايق
 وتغيير الاتجاه

العمل يكون مجموعات 
 تمرن على اللعبلم ل

 مل مجموع  الع 
 دقة التمرير ضعفيه

لاستلام بالصدر والقدم  ا
 والفخذ

 

زء ال
ج
ال

ي
ختام

 
  

 الجسدي و العقلي  الاسترخاء
 

 سباق خفيف + تمارين الاسترجاع 
 

 ونةتمديد + مر

   
 
 

 جموعةاسترجاع في م 

 لام ستالتمديد والا الحصة:  هدف                                       

 04 : الحصة

  صغيرة اهداف,  اقماع,  كرات :  والوسائل تلمعداا                                                دقيقة  40 :الحصة وقتال

  اطباق,  حلقات                                                            جدرا  اولاد البلدي  الملعب  :  الموقع

 U17  :  الفئــــة

 12/02/2020: يخارت



 

80 

 

 

 دقة  ب والالضر  الحصة: هدف                                                      
 05 : الحصة
  صغيرة هدافا, اقماع,   كرات :  والوسائل  المعدات                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
  اطباق,  حلقات                                                            جدرا  اولاد البلدي  الملعب  :  الموقع
 U17  :  الفئــــة

 16/02/2020: يختار
 

 الملاحظات الوقت التدريب والتطور محتوى التمرين الأجزاء

ي
ر
ضي

ح
زء الت

ج
ال

 

 

 ي العضلي (ضير اللاعب )الاستقاظ العصبالتح
 التحفيز العقلي الفني والمعرفي  

 ف الجسم خين عام لجميع اطراتسال
  تسخين فردي بالكرة  

 

   

التسخين العام يكون 
 جماعيا 

 
ن ين الخاص يكوالتسخ
 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 التمرين الاول : 
 موعات تقسيم الفريق الى مج

 ر مت11مرمى مباشرة على مسافة التسديد على ال
 التمرين الثاني:

 تقسيم الفريق الى مجموعات 
تغيير الاتجاه والتسديد على م ثم  3لجري بالكرة  ا

 م11مرمي مسافة  ال
 التمرين الثالث:

 الى مجموعات فريق تقسيم ال
تمديد الكرة من اللاعب الى الاعب الذي يقوم 

 بإعدادها وتسديدها
 التمرين الرابع:

   6ضد6اة تطبيقية  مبار
 

              

 د10   
 
 
 
 د10
 
 
 
 
 د10
 
 
 د10

 

 تلوى الاخر  العمل واحد
تغطية دقة التسديد دون 

 حسنة 
 

 العمل الفردي 
تجاه ير الاالجري والتغي

 سديد متوسطثم الت
 

العمل الثنائي +حارس 
 التمديد الأعداد ثم التسديد  

ي 
ختام

زء ال
ج
ال

 

 

 ترخاء الجسدي و العقلي الاس
 ق خفيف + تمارين الاسترجاع سبا

 تمديد + مرونة

   
 
 

 استرجاع في مجموعة



 

81 

 

 

 

 

 بالكرة  الجري: الحصة  هدف                                                       
 06 : صةالح

  صغيرة اهداف, عاقما,   كرات :  والوسائل  داتالمع                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
  اطباق,  حلقات                                                            راجد  اولاد البلدي  الملعب  :  الموقع
 U17  :  الفئــــة
 19/02/2020  : تاريخ

 

 حظاتالملا الوقت التدريب والتطور محتوى التمرين الأجزاء

ي
ر
ضي

ح
زء الت

ج
ال

  

 العصبي العضلي (التحضير اللاعب )الاستقاظ 
 ي  التحفيز العقلي الفني والمعرف

 اطراف الجسم  التسخين عام لجميع
 رةتسخين فردي بالك 

   

التسخين العام يكون 
 جماعيا 

 
كون سخين الخاص يالت

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 التمرين الاول : 
 مجموعتين  تقسيم الفريق الى 

 لجسمبخارج القدم بين الاطراف ا  دحرجة الكرة
 التمرين الثاني:  

ين  لكرة بداخل القدم با انطلاق اللاعب مع دحرجة
تسديدة ضعيفة عند الاقماع وعند الخروج يسدد ب

م حول الحلقة ثلكرو المرمى صغير ثم ليخرج ا
 اعادة الكرة للحلقة 
 التمرين الثالث :  

 وعتين  تقسيم الفريق الى مجم 
 ن الاقماع بداخل القدم تارةدحرجة الكرة بي

 وبخارج القدم تارة اخرى ثم التمديد 
 رابع:الالتمرين  

 7ضد 7ية  مباراة تطبيق

  

 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10
 
 
 

 د10

 

 كرة  دحرجة ال
واحد تلوى   العمل الفردي

 الواحد 
 تقييد بالاتجاه 

 
 العمل الفردي 

 اخل القدم  الدحرجة بد
 
 

في الدحرجة التفريغ  
دم الكرة بداخل الق

 وخارجها متوسط 
 العمل افردي 

 
 في مباراةن  تطبيق التمري

زء ا
ج
ال

ي 
ختام

ل
 

 

 لعقلي الاسترخاء الجسدي و ا
 

 سباق خفيف + تمارين الاسترجاع 
 + مرونةمديد ت

   
 

 استرجاع في مجموعة
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 التوافق بالكرة : لحصةا  هدف                                                       
 07 : ةالحص
  صغيرة اهداف, اقماع,   كرات :  والوسائل  المعدات                                                  دقيقة  40 :الحصة الوقت
  اطباق,  حلقات                                                             دراج  داولا البلدي  لملعبا  :  الموقع

 U17  :  فئــــةال
 23/02/2020: تاريخ

 

 الملاحظات الوقت  ورالتدريب والتط محتوى التمرين الأجزاء

ي
ر
ضي

ح
زء الت

ج
ال

  

 ب )الاستقاظ العصبي العضلي (التحضير اللاع
 ي  لفني والمعرفقلي االتحفيز الع 

 التسخين عام لجميع اطراف الجسم 
 تسخين فردي بالكرة

   

التسخين العام يكون 
 جماعيا 

 
ن التسخين الخاص يكو

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 التمرين الاول :  
يمدد  1تين اللاعب رقم  م الفريق الى مجموعقسي 

 3يمد الى  2تمر على الحاجز واللاعب  و 2الى 
 ب يرجع الى نقطة البداية  السلام والاععلى  ويمر

 التمرين الثاني:
  –أ   -وعتين المجموعة يقسم الفريق الى مجم 

قمع الثاني ثم يعيد ينطلق اللاعب بالكرة حتى ال
العمل لكن يمر على س  الكرة ويمر عبر الحلقات نف

 السلالم
 التمرين الثالث:

الفريق الى مجموعتين أ يمر بالكرة بين  تقسم 
م يعيد الكرة ويمر فوق حتى نهاية ث  قماعالا

م يمد  الحواجز مجموعة ب يجري بالكرة ويعيدها ث
 فوق حلقات 

 رين الرابع: التم

   8ضد 8ة  مباراة تطبيقي

  

 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10

 

 العمل مجموعات 
دائم بين  التواصل ال
 اللاعبين  

 ين العمل بالكرة مع تمار
 

  العمل الفردي
 تمارين التوافق  
 دحرجة الكرة  

 
 تمارين التوافق  

 
الاطراف   التوافق بين
 لوية جيدالسفلية والع 

ي 
ختام

زء ال
ج
ال

 

 

 الاسترخاء الجسدي و العقلي 
 الاسترجاع ن سباق خفيف + تماري

 مرونة تمديد +

   
 

 استرجاع في مجموعة
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 التوافق : الحصة  هدف                                                       
 08 : الحصة
  صغيرة اهداف, اقماع,   كرات :  والوسائل  المعدات                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
 جز, حوا اطباق,  لقاتح                                                            دراج  لاداو البلدي  الملعب  :  عالموق

 U17  :  الفئــــة
 26/02/2020: تاريخ

 

 الملاحظات وقتال التدريب والتطور ينمحتوى التمر الأجزاء

ض
ح
زء الت

ج
ال

ي
ر
ي

  

 (التحضير اللاعب )الاستقاظ العصبي العضلي 
 ني والمعرفي  التحفيز العقلي الف
 ع اطراف الجسم التسخين عام لجمي

 تسخين فردي بالكرة

   

يكون   لتسخين العاما
 جماعيا 

 
التسخين الخاص يكون 

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 رين الاول : التم
 فريق الى مجموعتين  تقسيم ال
اللاعب لمرور فوق الحواجز ثم بين  انطلاق 

  ب  انالاطباق بالج
 :  التمرين الثاني

 عمال الاعمدة  نفس التمرين الاول لكن باست
 التمرين الثالث:  

 قات  لثاني + الحلرين انفس التم 
 
 
 

 التمرين الرابع:

 7ضد7مباراة تطبيقية  

 
 
 
 
 
 

 

 

 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10
 
 
 
 د10

 

  
 
 

 العمل فردي  
 
وافق بين الاطراف الت

 السفلية والعلوية 

زء ال
ج
ال

خت
ي 

ام
 

 

 جسدي و العقلي الاسترخاء ال
 

 مارين الاسترجاع سباق خفيف + ت
 تمديد + مرونة

   
 

 ي مجموعةجاع فاستر
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 م التمرير و الاستلا: صةالح  هدف                                                       
 09الحصة : 

  صغيرة افاهد, اقماع,   كرات :  والوسائل  المعدات                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
  اطباق,  حلقات                                                            دراج  اولاد البلدي  الملعب  :  الموقع
 U17  :  الفئــــة
 01/03/2020: تاريخ

 

 الملاحظات الوقت التدريب والتطور توى التمرينمح الأجزاء

ا
ي

ر
ضي

ح
زء الت

ج
ل

 

 

 العضلي (حضير اللاعب )الاستقاظ العصبي الت
 التحفيز العقلي الفني والمعرفي  

 ع اطراف الجسم خين عام لجميالتس
 تسخين فردي بالكرة

   

التسخين العام يكون 
 ا جماعي

 
ن التسخين الخاص يكو

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

 لتمرين الاول : ا 
 ى الامام  الوالتحرك  2التمرير الكرة الى 

 يكون بين الاطباق التمديد 
 

 ثاني:التمرين ال
 التمرير والتحرك  

 المراوغة 
 ة الرشاق

 
 ث :لتمرين الثالا

 تمرين ترفيهي  
 السرعة في التمرير

 الدقة 
 التمرين الرابع :
 تمرين ترفيهي  

  

 د10
 
 
 

 د10
 
 
 

 د10
 
 
 
 د10

 

 الثنائي   العمل
التمرير والاستلام مع 

 التحرك 
 

 ثنائي  ل العم 
 ذ المكان  التمرير واخ

ن  الاستلام والمرور بي
 الاقماع  

 
تمرين ترفيهي هدفه الدقة  

 ير التمرفي 
 
 
   

ال
ي 

ختام
زء ال

ج
  

 الاسترخاء الجسدي و العقلي 
 الاسترجاع سباق خفيف + تمارين 

 ونةتمديد + مر
 

   
 
 

 ةاسترجاع في مجموع
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 التمرير و الاستلام : الحصة  هدف                                                        
 10حصة : ال

  صغيرة اهداف, اقماع,   كرات :  والوسائل  المعدات                                                 دقيقة  40 :الحصة الوقت
 , سلالم قاطبا,  حلقات                                                             دراج  اولاد البلدي  عبالمل  :  الموقع
 U17  :  الفئــــة

 04/03/2020: يختار
 

 الملاحظات الوقت ريب والتطورالتد محتوى التمرين الأجزاء

ي
ر
ضي

ح
زء الت

ج
ال

 

 

 عصبي العضلي (التحضير اللاعب )الاستقاظ ال
 العقلي الفني والمعرفي    التحفيز

 تسخين عام لجميع اطراف الجسم ال
 رةتسخين فردي بالك 

   

يكون التسخين العام  
 جماعيا 

 
كون التسخين الخاص ي

 فرديا

ي 
س
سا

لا
زء ا

ج
ال

 

   الاول:التمرين   
 الى مجموعتين  قسيم الفريق ت

 تمرير الكرة ثم الاتجاه نحو الحلقات والسلم
 تمرين الثاني:ال  
 

 8ضد  8تطبيقية    مباراة
 

 لثالث:االتمرين  
 

 8ضد  8مباراة تطبيقية  
 
     

  

 د10
 
 
 

 د15
 
 
 
 د15
 
 
 
  

 

  
 

 التمرير والاستلام 
 

ين الاطراف التوافق ب
 السفلية و العلوية 

 
 الاداء تحسين    مباراة

   
باراة تحسين الاداء م 

 وتصحيح الاخطاء

ي 
ختام

زء ال
ج
ال

 

 

  والعقليالجسدي  الاسترخاء
 ع خفيف + تمارين الاسترجا سباق

 تمديد + مرونة

   
 
 

 استرجاع في مجموعة



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق ائمة المراجع
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1-  
2- 

 
3-  

4- 

5-  

6- 

7- 

8- 

 
9- 

. 
10-  
11-  
12-  
13-  
14-  
15-  

16- DELLAL ALEXANDRE : semaines et pratique du sport. 
17- MATHEWS MARK: TEACHING Employees Interview skills to unemployed adults. 

 


