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 قاؿ سبحانو وتعالى" ولا تنسوا الفضؿ بينكـ"

 لـ يشكر الناس لـ يشكر الله" وقاؿ صمى الله عميو وسمـ9" مف
 ووفاء لأىؿ الوفاء واعترافاً بفضؿ الكرماء ورد الجميؿ

 نتقدـ برفع أسمى آيات الشكر والامتناف إلى كؿ مف بسط لنا يد الفضؿ
  اأو أسدى إلينا معروف

 "كوتشوؾ سيدي محمدإلى الدكتور "
رشاداتو وحسف متابعت  والمشرؼ عمى ىذه المذكرة نظير توجيياتو وا 

شرافو.  وا 
 كما أتقدـ بالشكر الجزيؿ والإعتراؼ التاـ إلى كؿ مف أبمى البلاء

 الحسف مقدما لنا يد المساعدة والعوف
 مف قريب أو بعيد لإنجاز ىذه المذكرة

 أملا مف الجميع أف يتقبموا مني فائؽ التقدير وخالص التحية والاحتراـ
 وشكرا .
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روح حياتي ، إلى مف لا تحمو الحياة إلا …… إلى منبع الحب والصدؽ والحناف و

عز وجؿ الجنة تحت أقداميا لله بيا، إلى رمز التضحية والوفاء ، إلى مف منحيا ا
لله إلى التي كاف ليا الفضؿ الكبير بعد ا…… إلى التي تغمرني بحبيا وحنانيا ……

العمي القدير في وصولي إلى ىذه الدرجة إلى التي فرحت لفرحتي وحزنت لحزني 
 كتني بدعواتيا ،  إلى التي لا أوفييا حقيا ميما قمت فييا 9 *أمي العزيزة*وبار 

ورمز الجد والعمؿ إلى الذي زرع في   ي رمز الإخلاص والرعاية والعطاءإلى أب
نفسي بذرة  العمـ والعمؿ ، إلى الذي كاف قدوة لي وصخر لي كؿ شيء إلى أبي 

لى اخوتي الكراـ 9 عبد اشفاه الله ،  العزيز لرحماف ، مصطفى ، صورية ، حناف ، وا 
  ىدايات ، تي 9 خو اإلى أولاد وبنات حمزة و زوجات اخوتي سارة و خضرة و 

 في عمرىا.لله ألاء ومحمد إلى جدتي أطاؿ ا، وصاؿ
 إلى أخي الذي لـ تمده أمي إلى الذي أحسف إلي * ابراىيـ *
 ليد .إلى زملائي وأصدقائي وأحبائي 9 عبد القادر ، عبد الجبار ، و 

والى أستاذي المشرؼ 9 إلى كؿ مف ساعدوني وساندوني عمى إتماـ ىذا البحث 
 **كوتشوؾ سيدي محمد

 إلى كؿ ىؤلاء أىدي ثمرة جيدي المتواضع وأزؼ إلييـ جميؿ عبارات الشكر والعرفاف
 
 
 

 -عبد الرزاق  -
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 بسـ الله الرحمف الرحيـ

 105الله عممكـ و رسولو و المؤمنوف( التوبة.)و قؿ اعمموا فسيرى 
إليي لا يطيب الميؿ إلا بشكرؾ ولا يطيب النيار إلا بطاعتؾ...ولا تطيب المحظات إلا 
 بذكرؾ...ولاتطيب الآخرة إلا بعفوؾ...ولا تطيب الجنة إلا برؤيتؾ.

بسـ الله ) البشرية ومنبع العمـ نبينا محمد صمى الله عميو وسمـ إلى معمـ
 (مف الرحيـالرح

 (واخفض ليما جناح الذؿ مف الرحمة و ؽ ؿ رب ارحميما كما ربياني صغيرا)

لى معنى الحناف والتؼ اني .. إلى بسمة  إلى ملاكي في الحياة .. إلى معنى الحب وا 
نيا بمسـ جراحي إلى وجود  إلى مف كاف دعائيا سر نجاحي وحناال روسالحياة 

ـ بالراحة واليناء الذي لـ يبخؿ بشئ مف إلى مف سعى وشقى لأنع أمي  الحبيبة
أجؿ دفعي في طريؽ النجاح  الذي عممني أف أرتقي سمـ الحياة بحكمة وصبر 

 إلى والدي العزيز.
 إلى الؽ لوب الطاىرة الرقيقة والنفوس البريئة إلى  رياحيف حياتي إخوتي.

 مف ذىب وكممات مف درر إلى أساتذتنا الكراـ. اإلى مف عممونا حروف

ي ىذه  الحياة لا يضيء إلا قنديؿ الذكريات، ذكريات الأخوة البعيدة إلى الذيف أحببتيـ و  وف
و إلى كؿ مف ساىـ في إنجاز ىذه أحبوني، إلى زميلائي عبدالرزاؽ ، عبدالجبار و عبدالقادر 

 المذكرة.
 أىدي ثمرة جيدي المتواضع.

 
 -عبدالقادر-
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 :مقدمة
التدريب الرياضي الحديث في كرة القدـ ىو عبارة عف عممية تربوية مخططة مبنية عمى أسس  

عممية ىدفيا الوصوؿ باللاعبيف إلى أرقى مستويات الرياضية خلاؿ الارتقاء السريع بمقدرة اللاعب 
لقدـ بيذا المعنى يعتبر وسيمة وليس غاية الفيزيولوجية والفنية والنفسية والذىنية، والتدريب في كرة ا

في حد ذاتو فيو يعمؿ عمى تحقيؽ أىداؼ مشتركة لكؿ مف المدرب واللاعب مف خلاؿ تأدية 
واجباتيـ بأعمى مستوى مف الكفاءة أثناء تنمية  وتطوير قدرات اللاعبيف البدنية والفنية والذىنية 

،  ورياضة كرة القدـ كأحد أنواع الرياضة لموصوؿ بيـ إلى مستويات عالية في نشاط كرة القدـ
خضعت إلى الأسس والمبادئ العممية منذ فترة طويمة، وقد بذلت الكثير مف الدوؿ المتقدمة في لعبة 
كرة القدـ جيودا كبيرة ومستمرة لإعداد وتنمية الناشئيف و الموىوبيف عمى أسس عممية واضحة 

 د عمييا في تطوير المعبة .ومتينة باعتبارىـ القاعدة العريضة التي يعتم
والبرامج التدريبية ليا دور كبير وحساس في مجاؿ تكويف اللاعبيف، حيث إنيا الوسيمة التي يمكف 
مف خلاليا إكساب اللاعبيف القدرات البدنية و الميارية وخطط المعب المختمفة، أضؼ إلى ذلؾ 

إلى أقصى المستويات بخطط تدريبية القدرات العقمية والنفسية التي تسيـ في الارتقاء بمستواىـ 
 مقننة وسميمة .

ولضماف تدريب ناجح وفعاؿ وجب عمى المدربيف القائميف بالعممية التدريبية في كرة القدـ بصفة 
اتباع أحسف الطرؽ والإلماـ بالمبادئ الأساسية لعموـ التدريب، ومعرفة خصائص ومميزات المراحؿ 

يارية والخططية والنفسية بأسموب عممي صحيح، ومف ىذه العمرية وتطوير الصفات البدنية والم
الخصائص القوة العضمية والسرعة، المتاف تعتبراف مف إحدى الصفات البدنية اليامة في لعبة كرة 
القدـ، لأنيما الأساس لمصفات البدنية الأخرى، وىي تدخؿ في جميع التماريف و التدريبات التي 

 يقوـ بيا اللاعب.
تعد مف إحدى الصفات البدنية اليامة في لعبة كرة القدـ ، لأنيا الأساس لمصفات  فالقوة العضمية

البدنية الأخرى مثؿ )التحمؿ،الرشاقة،السرعة(  وىي تدخؿ في جميع التماريف و التدريبات التي يقوـ 
ا بيا اللاعب، وتبرز أىميتيا للاعبي كرة القدـ بمقدار المقاومة التي يستطيع اللاعب أف يتصدى لي

أو يقاوميا خلاؿ ما يتعرض لو مف مواقؼ متغيرة في المباراة أو التدريب خاصة عندما يحدث في 
مكاتفة الخصـ أو مقاومة الاحتكاؾ أثناء العمؿ عمى قطع الكرة أو عند الوثب لضرب الكرة، 
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ية مكانة إضافة إلى قدرة اللاعب عمى تأدية الميارة بالقوة المطموب تنفيدىا، وقد احتمت القوة العضم
ىامة ضمف برامج كرة القدـ، فقد تطورت ىذه الخاصية بفضؿ الدراسات العممية التي كاف ليا تأثير 

 مباشر في تنمية القوة العضمية لدى لاعبي كرة القدـ.
كما تعتبر السرعة أيضا مف المكونات الأساسية للأداء البدني في معظـ الأنشطة الفردية 

مكونات القدرات البدنية التي تمعب دورا رئيسيا فيما يحتاجو لاعبي  والجماعية، فيي أيضا تدخؿ في
كرة القدـ . فسرعة اللاعب تظير في شكؿ قدرتو عمى الانطلاؽ والجري السريع لمسافة قصيرة 
وذلؾ لأف حالات المعب متغيرة ومتتالية أثناء أداء الحركات المتشابية بصورة متتالية وناجحة في 

لت كثير مف الأبحاث والدراسات عمى أف السرعة تظير غالبا مرتبطة بالقدرة أقؿ زمف ممكف، وقد د
العضمية أو مرتبطة بسرعة تغيير الاتجاه و تتوقؼ السرعة عمى سلامة الجياز العصبي المقابمة 
في عممية تبادؿ الانقباض و التراخي بيف ىذه العضلات وتمعب الوراثة دورا ىاما في اكتساب 

للاعبيف، الا أف ضرورة استمرار التدريب عمييا طواؿ الموسـ التدريبي ىاـ عنصر السرعة لدى ا
 جدا .

 ولذلؾ كاف العنواف كالآتي9 
القوة( لدى لاعبي كرة  -"تأثير البرنامج التدريبي على بعض الصف ات البدنية)السرعة

 "-صنف الناشئين-القدم
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 :الإشكالية
التي توسعت كثيرا خاصة بعد تعمؽ الجماىير بيا، وأيضا  تعتبر كرة القدـ إحدى الألعاب المشيورة

بعد معرفتيـ بفوائدىا الصحية والتربوية والتنافسية رغـ اختلاؼ أعمارىـ ثقافتيـ وطبقاتيـ، كما 
عرفت كرة القدـ تطورا كبيرا وذلؾ في مختمؼ العصور  وبشكؿ فعاؿ في تحسيف المياقة البدنية 

حصوؿ عمى بنية رياضية عالية، فعمى لاعب كرة الفدـ التحمي للاعب أو الفرد وذلؾ مف أجؿ ال
بكؿ الصفات البدنية الأساسية المتمثمة في9 القوة، السرعة، التحمؿ، الرشاقة بالإضافة إلى الدقة 
والتوازف لأنيا تكتسي أىمية كبيرة ونظرا لتحسينيا جؿ الميارات، إذ تعتبر السرعة والقوة إحدى 

و إحدى الركائز اليامة لموصوؿ الى المستويات الرياضية العالية، كما أف  مكونات الإعداد البدني
صفتي السرعة والقوة تمعباف دورا ىاما في معظـ الأنشطة الرياضية ومف بينيا كرة القدـ، كما 
تعتبراف مف أىـ الصفات البدنية التي تؤدي إلى الارتقاء بمستوى الأداء الحركي لدى اللاعب ، 

غمبية المدربيف الناشئيف لايستخدموف الأسس العممية في التدريب مثؿ طرؽ حيث نلاحظ أف أ
التدريب ، مكونات الحمؿ التدريبي )الشدة ، الحجـ ، الكثافة ( التخطيط ومبادئ التدريب وعدـ 
استخداـ الوسائؿ المختمفة لتنمية القوة العضمية بطرؽ عممية  ومف ىدا المنطمؽ يحاوؿ الباحثاف 

 صفتاف بطرؽ وأسس عممية لمتدريب وعميو نطرح التساؤلات التالية 9   تنمية ىده ال
ما مدى فاعمية التمرينات البدنية المقترحة في تطوير كؿ مف صفتي القوة والسرعة لدى ناشئي -

 كرة القدـ؟
ىؿ يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية في تأثير البرنامج التدريبي المقترح لتنمية بعض الصفات -

 القوة، السرعة( لدى لاعبي كرة القدـ ؟البدنية ) 

 الفرضيات9

 الفرضية العامة9
  (U16-14)لدى ناشئي  لبرنامج التدريبي المقترح يؤثر ايجابيا لتنمية صفتي القوة والسرعةا

 الفرضيات الجزئية9
 التمرينات المقترحة تؤثر ايجابيا في تنمية صفة القوة .

 مية صفة السرعة .التمرينات المقترحة تؤثر ايجابيا في تن
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 -فناشئيصنؼ ال-والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في تنمية القوة
 لصالح العينة التجريبية.

 الأهداف:
 ييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى ما يمي9

 ني معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى صفتي القوة والسرعة لمرفع مف المستوى البد
 .-صنؼ الناشئيف-للاعبي كرة القدـ 

 .تحسيس المدربيف بمدى أىمية صفتي القوة والسرعة في التحضير البدني أثناء التدريب 

 :مصطمحات البحث
و تعني السرعة مقدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقصر زمف ممكف  9 السرعة

 سواء بانتقاؿ الجسـ أو بعدـ انتقالو .
ىي القدرة عمى تحمؿ خارجي بفضؿ المجيود العضمي، و فيزيولوجيا تستطيع  تعريؼ القوة  9ةالقو 

 . بأنيا التوتر الأقصى  الذي تحدثو العضمة أثناء التقمص
ىي رياضة جماعية تمعب بيف فريقيف، يتكوف كؿ منيما مف أحد عشر لاعب بكرة دائرية،  :كرة القدم

لشكؿ، مع مرمييف في جانبيو، واليدؼ منيا ىو إحراز وتمعب كرة القدـ في ممعب مستطيؿ ا
 .الاىداؼ بركؿ الكرة داخؿ المرمى

ىو عبارة عف الخطوات التنفيذية لعممية التخطيط لخطة صممت سمفا ، و ما يتطمبو ذلؾ  :البرنامج
  مف التنفيذ مف  توزيع زمني و طرؽ التنفيذ و امكانية تحقيؽ ىذه الخطة.

مميات التي تشمؿ بناء و تطوير عناصر المياقة البدنية و تعميـ التكنيؾ و ىو جميع الع التدريب:
التكتيؾ و تطوير القابمية العقمية ضمف برنامج عممي ىادؼ و خاضع لأسس تربوية بقصد 

 الوصوؿ الرياضي الى اعمى مستوى.   

 الدراسات المشابهة9
ىذا الموضوع في دراسة خاصة  عمى بحث أفرد –فيما اطمعنا عميو وفي حدود عممنا  –لـ نعثر 

ف كاف ىناؾ بعض البحوث عالجت بعض جوانبو نذكر  في رسالة جامعية أو كتاب أو غيرىا، وا 
 منيا9
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 الدراسة الأولى9 
دراسة بوخبمة رياض بعنواف أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة و السرعة لدى لاعبي كرة القدـ 

 لدى الأشباؿ. 
  ج التدريبي في كرة القدـ أثر لتنمية القوة و السرعة عمى لاعبي كرة القدـ؟ىؿ لمبرنام :الإشكالية

 الفرضيات9
  لمبرنامج التدريبي في كرة القدـ لتنمية القوة و السرعة أثر عمى لاعبي كرة القدـ.  9الفرضية العامة

 الفرضيات الجزئية9
 القدـ. لمبرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة أثر عمى لاعربي كرة  -
 لمبرنامج التدرير المقترح لتنمية السرعة أثر عمى لاعبي كرة القدـ.  -

 النتائج9 
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية و البعدية في اختبارات القوة و -

 السرعة لممجموعة التجريبية.
القبمية و البعدية في اختبارات القوة عدـ وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات -

 و السرعة لممجموعة الشاىدة.

 9الدراسة الثانية
بورغداد ىشاـ بعنواف أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري عمى تطوير بعع  دراسة

 .الصفات البدنية  القوة ، السرعة انتقالية في كرة اليد صنؼ أواسط 
ب الفتري تأثير في تطوير بعض الصفات البدنية قوة، سرعة انتقالية لدى ىؿ لطريقة التدري:الإشكالية
 كرة اليد؟ لاعربي

 الفرضيات9
لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير بعض الصفات البدنية قوة، سرعة انتقالية  :الفرضية العامة

 .  لدى لاعبي كرة اليد

 9 الفرضيات الجزئية
 يف الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة لصفة القوة . ىناؾ  فروؽ ذات دلالة إحصائية ب-
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 ىناؾ  فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي بالنسبة لصفة السرعة الانتقالية -
 . 

 النتائج9 
 لطريقة التدريب الفتري تأثير في تطوير صفة القوة لدى لاعبي كرة اليد.  -
 تطوير صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد.  لطريقة التدريب الفتري تأثير في -
 لطريقة التدريب الفتري أىمية بالغة في التدريب خاصة صنؼ أواسط.  -

 التعميق عمى الدراسات السابقة9 
 في حدود إجراءات و نتائج الدراسات السابقة نستخمص ما يمي9 

 جميع الدراسات السابقة استخدمت المنيج التجريبي. -6
 قت ىذه الدراسات عمى عينة معظميا مف الأشباؿ. طب-6

 خاتمة9
يجاد النقاط المشتركة التي نرى أنيا تخدـ ىذه الدراسة وتدعميا وجدنا أف ىذه  بعد محاولتنا جمع ىذه الدراسات وا 
البرامج بيذا التدقيؽ لـ تطبؽ في الجزائر)منطقة سيؽ بشكؿ خاص( نظرا إلى العوامؿ التي باتت ترتبط 

حظة المجردة فقط خالية مف المعايير العممية التي تساير كرة القدـ الحديثة، وتحقيؽ أعمى مستويات الإنجاز بالملا
 الرياضي.

وقد اتفقت جميع ىذه الدراسات عمى أىمية البرامج التدريبية في الإختبار والتوجيو وليذا نعتبر أف التوجيو 
 سوؼ يعطي احتماؿ النجاح الأكبر لمبرامج التدريبية. -صنؼ الناشئيف-الصحيح والمناسب للاعبي كرة القدـ
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 تمهيد 9

ظير مفيوـ التدريب الرياضي وطرقو ونظرياتو وأغراضو خلاؿ المرحمة الزمنية الطويمة وفقا لتطور 
الات النشاطات المجتمعات البشرية وطرأ عميو تغيرات عديدة، ويشير التطور الحادث في شتى مج

الرياضية إلى ارتفاع الأنشطة الرياضية المختمفة لتحقيؽ أعمى الإنجازات. فباعتبار التدريب الرياضي 
عممية تربوية تستيدؼ البيئة الاجتماعية لمدولة وىو عنصر ىاـ في تحقيؽ اليدؼ التربوي لبناء 

أحد متطمبات ومظاىر وميداف الإنساف المثالي وفقا لمتطور المتناسؽ لمشخصية في الفرد ويعتبر 
خصب لتحقيؽ ذات الفرد. وعمى المدرب مراعاة الجوانب الأساسية لمتدريب واختيار وتحديد نوع 

لتحقيؽ اليدؼ لذلؾ  ولا يكوف ذالؾ إلا ضمف برنامج مسطر بشكؿ جيدالتدريب والأسموب المثالي 
 .نجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقص

   مفهوم البرامج أو ماهية البرنامج 0-0-9

يعد بػناء الػبرنامج مف أىـ الأعماؿ التي ييتـ بيا العامموف في مجاؿ التربية البدنية والرياضية    
 لأف الػبرامج العمػمية المقننة ىي الضماف الوحيد لإحداث النمو المطموب.

ة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ "بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشط وىناؾ مف عرفو
]بمبوؿ  اليدؼ لذلؾ نجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقص".

 [64، ص9سفياف

 أسس تحديد البرامج التدريبية9 -0-1
 [55، ص9محمد الحماحمي و أميف الخولي]الأسس الميمة لتخطيط البرامج التدريبية ىي9 

 نامج بحيث يسمح بالتقدـ بأقؿ تكرار ممكف. أف يخطط البر -
 تنظيـ البرامج بحيث يتاح وقت ملائـ لمتعمـ. -
 أف تكوف البرامج مف الأنشطة المشوقة والتي تتميز بالقيـ وتؤدي إلى  النمو المتوازف. -
 أف تبنى البرامج في ضوء الإمكانيات المتاحة، والأىداؼ الاجتماعية، وفمسفة المجتمع. -
 –ر المحتوى الذي سيتـ التركيز عمى تنفيذه خلاؿ الموسـ وىي الأىداؼ)المياقة البدنية اختيا-

المعمومات الشخصية والاجتماعية( بما تتناسب مع كؿ مرحمة  –الميارات المعمومات الرياضية 
 [55، ص9]الحماحمي و أميف الخوليسنية.
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 9سمات نجاح البرامج التدريبية وطرق تطويرها-0-2
 لنجاح لمبرنامج التدريبػي يجب أف يراعي المدرب ما يأتيلكي يتـ ا

ستجابة ، الدافع، والرغبة لمبرنامج التدريبي يجب أف ينمي لدى لاعبي الفئات العمرية الصغيرة الإ-
وأف يكوف لدييـ الثقة فيما يبذلونو مف جيد خلاؿ التعمـ والتدريب وأف يقتنع كؿ لاعب بأف ذلؾ 

 ية مف الأداء.  سوؼ يصؿ بو إلى درجة عال
ب.]عمرو أبو الجود وجماؿ يجب أف يتعود الرياضي عمى التركيز الكامؿ في الأداء أثناء التدري-

 [676، 676النمكى، ص9
 

يجب أف يتضمف البرنامج التدريبي التمرينات والألعاب التي تجدد مف نشاط اللاعبيف وتزيد مف -
ييـ، أي يجب الخمط بيف البرنامج المشوؽ الترفييي إقباليـ عمى الأداء وتبعد عامؿ الممؿ والسأـ لد

 والبرنامج الجدي والذي يتطمب التصميـ والعطاء. 
البرنامج عمى وسائؿ القياس التي توضح وتبيف نتائج التدريب لدى اللاعبيف فيناؾ  يلابد أف يحتو -

نجاح أف يشعر اختلاؼ في تفاعؿ اللاعبيف في أىداؼ البرنامج وخلاؿ فتراتو ومراحمو ومقياس ال
 اللاعبوف بمدى ما حققوه مف تقدـ ولا يقتصر التدريب عمى ما يجب أف يفعموه فقط. 

يجب أف تحدد الميرجانات والمباريات، وأماكف التدريب، وعدد اللاعبيف والأدوات ووسائؿ القياس، -
و وفقا والسجلات الخاصة بالكشؼ الطبي الدوري والإصابات، وذلؾ ضمانا لسير التدريب وتنظيم

 لمبرامج الموضوعة في إطار خطة التدريب السنوية. 
يجب أف يتسـ البرنامج بالمرونة وقابميتو لمتعديؿ وفقا لمظروؼ الطارئة التي تقابؿ المدرب ووفقا -

 لما تظيره عممية التقويـ بعد كؿ فترة. 
ة والميارية يجب أف يراع عند التخطيط لمبرامج، الإعداد المتكامؿ لكؿ مف الجوانب البدني-

 والخططية والنفسية والذىنية. 
 يجب أف يتناسب البرنامج مع الإمكانات والأدوات والملاعب المتاحة في كؿ نادي. -
 يجب ألا  تقؿ عدد مرات التكرار عف ثلاث مرات أسبوعياً . -
 يجب أف تتصؼ وحدة التدريب بالشمولية وأف تضفي عمييا عامؿ البيجة والسرور والمتعة. -
 جب أف يزيد حجـ الألعاب الصغيرة في محتوى البرنامج. ي-
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يجب أف يتـ الاىتماـ بالميارات الحركية الأساسية في بداية تدريب الفئات العمرية الصغيرة -
، 676]عمرو أبو الجود وجماؿ النمكى، ص9والتركيز عمييا قبؿ البدء في تعمـ ميارات كرة القدـ.

676] 

 9ريبيةطرق تطوير البرامج التد -0-3
 يتـ التطوير مف خلاؿ عدد مف الخطوات نمخصيا فيما يمي9 

 التحديد الدقيؽ ليدؼ عممية تطوير البرنامج. -
 التحديد الدقيؽ لأىداؼ الفرعية ليدؼ البرنامج. -
 التحديد الدقيؽ لمظروؼ النفسية والاجتماعية لكؿ مف المستفديف والمشاركيف في البرنامج. -
 ؿ أنشطة تحقؽ أىداؼ البرنامج. التحديد الدقيؽ لأفض-
 التحديد الدقيؽ لأفضؿ طرؽ وأساليب تحقؽ أنشطة البرنامج. -
 [66]دولة عبد الكريـ، ص9التحديد الدقيؽ لأفضؿ أساليب التقويـ لكؿ نشاط مف أنشطة البرنامج.-

 9مفهوم التدريب الرياضي -0-4
عمى الأسس و المبادئ العممية، ويتضمف مفيوـ التدريب الرياضي9 ىو العممية التربوية التي تعتمد 

الشقيف التعميمي و التربوي و التي يتـ مف خلاليا كؿ مف عمميات التخطيط، و القيادة الميدانية 
 [66، ص9]بمبوؿ سفياف .بيدؼ تحقيؽ أعمى مستويات الرياضة و الحفاظ عمييا أطوؿ فترة ممكنة

عة التمرينات أو المجيودات البدنية الموجية مف وجية نظر الفسيولوجية يعرؼ التدريب بأنو9"مجمو 
والتي تؤدي إلى إحداث تكيؼ أو تغير وظيفي في أجيزة و أعضاء الجسـ الداخمية لتحقيؽ مستوى 

 [67]بمبوؿ سفياف، ص9عالي مف الإنجاز الرياضي . 

 99 الأهداف العامة لمتدريب الرياضي-0-5
 وتنحصر في9

يفية لجسـ الإنساف مف خلاؿ التغيرات الإيجابية لمتغيرات الارتقاء بمستوى عمؿ الأجيزة الوظ- 
 الفسيولوجية و النفسية و الاجتماعية . 

محاولة الاحتفاظ بمستوى الحالة التدريبية لتحقيؽ أعمى فترة ثبات لمستويات الإنجاز في -
 المجالات  الثلاثة )الوظيفية،النفسية،الاجتماعية(. 
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الرياضي بصفة عامة مف خلاؿ جانبيف أساسييف عمى مستوى  ويمكف تحقيؽ أىداؼ عممية التدريب
واحد مف الأىمية ىما9الجانب التعميمي، و الجانب التربوي و يطمؽ عمييما واجبات التدريب 

 [ 65]دولة عبد الكريـ، ص9 الرياضي.
و  فالأوؿ ييدؼ إلى اكتساب و تطوير القدرات البدنية )السرعة،القوة، التحمؿ ...الخ( و الميارية

الخططية و المعرفية أو الخبرات الضرورية للاعب في النشاط الرياضي الممارس، والثاني يتعمؽ 
في المقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع و ييتـ بتكميؿ الصفات الضرورية للأفعاؿ الرياضية معنويا و 

و السمات إداريا، وييتـ بتحسيف التذوؽ و تطوير الدوافع و حاجات و ميوؿ الممارس و اكتساب
الخمقية الحميدة كالروح الرياضية و حب الوطف و المثابرة و ضبط النفس و الشجاعة... الخ مف 

 [ 65]دولة عبد الكريـ، ص9خلاؿ المنافسات. 

 9بكرة القدم ق التدريب الرياضيائطر -0-6
لقد تنوعت طرؽ وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الانجاز الرياضي، وعمى المدرب     

غازي صالح محمود وىاشـ ]وىي كالتالي9معرفة ىذه الطرؽ التي تعتمد عمييا  كؿ طريقة تدريب 
  [55، ص9ياسر حسف

 طريقة التدريب المستمر9 -0-6-0
تتميز ىذه الظاىرة باستمرار الحمؿ البدني لفترة طويمة مف الوقت دوف أف يتخمميا فترات راحة   

الارتقاء بمستوى القدرة اليوائية بصفة أساسية والحد  بينية وييدؼ ىذا النوع مف التدريب إلى
الأقصى كاستيلاؾ الأوكسجيف مف خلاؿ ترقية عمؿ أجيزة وأعضاء الجسـ الوظيفية أي تطوير 

]غازي صالح محمود  9الحمؿ التنفسي والحمؿ الخاص وينقسـ بدوره إلى أساليب متنوعة وىي
   [54وىاشـ ياسر حسف، ص9

 تمر منخفض الشدة9 التدريب المس-0-6-0-0
ترتبط تدريبات ىذا الأسموب بمستوى منخفض مف الحمؿ ويتميز بالاستمرار لفترات طويمة جدا   

ويعد ىذا الأسموب مناسب لتحقيؽ قواعد التكيؼ وخاصة في بداية الإعداد العاـ أو لحالات صحية 
 خاصة. 
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 التدريب المستمر العالي الشدة9 -0-6-0-1
% 90و80بالاستمرار في أداء الحمؿ البدني بمعدؿ سريع تتراوح شدتو مابيف يتميز ىذا الأسموب   

مف الحد الأقصى لمعدؿ ضربات القمب وتكوف تدريباتو أقرب ما يكوف لممنافسات والجري لمسافات 
 . طويمة

 تدريب تناوب الخطوة9 -0-6-0-2
ريعة_بطيئة( أثناء الأداء ويعتمد ىذا الأسموب التدريبي عمى تناوب الخطوة بتغير سرعة الجري)س  

المستمر لفترة طويمة ويعد مناسبا لرياضة المسافات الطويمة والمتوسطة وتدريبات فترات الإعداد في 
 .الألعاب الجماعية

 طريقة تدريب الفارتمك9 -0-6-0-3
تعد السويد أوؿ مف استخدـ ىذه الطريقة واعتبروىا أحد طرؽ ووسائؿ التدريب وقد نشأت الفكرة   
الجري لمسافات أو فترات طويمة في الأماكف الوعرة وغير المحددة بيف التلاؿ وعمى الرماؿ أو  مف

الشواطئ ولذلؾ أطمؽ عمييا مصطمح الفارتمؾ وىي تعني المعب بسرعة ويتعدد الشكؿ التدريبي ليذه 
مف الطريقة في الجري الخفيؼ في البداية ثـ تغير شدة الحمؿ مف وقت لأخر، لمسافات قصيرة و 

]محمد عوض السريع إلى الأسرع بما يتناسب وقدرات اللاعب خلاؿ زمف أو مسافة الترتيب الكمية. 
  [65-66ص9، 6876سنة النشر9، البسيوني، وياسيف الشاطئ

 طريقة التدريب الدائري9 -0-6-1
تكراري، -فتري–مستمر -ىي طريقة تنظيمية للإعداد البدني يمكف تشكيميا مف الطرؽ الثلاث9

دى في ىذا التدريب تماريف متنوعة عمى شكؿ دائري تقريبا، ويجب أف يبنى ىذا النوع مف ويؤ 
التدريب بطريقة جيدة وىذا لتجنب فترات الانتظار للاعبيف، وييدؼ التدريب الدائري إلى تنمية 
الصفات البدنية الأساسية كالتحمؿ والقوة والسرعة وخاصة القدرات ذات الطبيعة المركبة كالقوة 

 [ 56، ص9]غازي صالح محمود وىاشـ ياسر حسف لمميزة بالسرعة وتحمؿ القوة والسرعة.ا
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 طرق تشكيل تمرينات الدائرة0-6-1-0-9
يعني مصطمح الدائرة أو الوحدة التدريبية الدائرية9 مجموعة التمرينات التي يقوـ الفرد بأدائيا والتي 

 موعة مف الشروط ىي9  تمرينا أو أكثر، حيث يجب مراعاة مج 71-4تتراوح بيف 
اشتراؾ جميع عضلات الجسـ بصورة متتالية وفقا لتركيب -أف لا تقؿ الدائرة عف أربع تمرينات-

الدائرة _أي أنو لا يمكف لممجموعة العضمية المشتركة في التمريف الأوؿ أف تشترؾ في التمريف 
]غازي صالح .المحطة يمكف مشاركة نفس المجموعة العضمية في أكثر مف تمريف في نفس-الثاني

 [56محمود وىاشـ ياسر حسف، ص9

 طريقة التدريب التكراري9 -0-6-2
تتميز ىذه الطريقة بالمقاومة أو السرعة العالية لمتمريف وىي تتشابو مع التدريب الفتري في تبادؿ 
رة الأداء والراحة ولكف تختمؼ عنو في طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو وكذا عدد مرات التكرار، فت

حيث يتميز ىذا النوع مف التدريب بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ، استعادة الشفاء بيف التكرارات
ينفذ بشكؿ قريب جدا مف المنافسة، مف حيث الشدة والمسافة مع إعطاء فترات راحة طويمة نسبيا 

لتدريب إلى تطوير بيف التكرارات القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة شدة عالية. تيدؼ ىذه الطريقة مف ا
 السرعة الانتقالية والقوة العظمى والقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة وقصيرة.

 [57، ص]غازي صالح محمود وىاشـ ياسر حسف

 طريقة التدريب الفتري9  -0-6-3
خر فواصؿ تتمثؿ طريقة التدريب الفتري في سمسمة مف تكرارات فترات التمريف بيف كؿ تكرار والأ  

زمنية لمراحة وتتحدد الفواصؿ الزمنية )فترات الراحة( طبقا لاتجاه التنمية، ولكف أىمية زمف فترة 
الراحة وطبيعتيا في إمكانية اللاعب عمى تكرار المشي، الجري الخفيؼ، أرجحة الذراعيف 

 [58، ص9]غازي صالح محمود وىاشـ ياسر حسف .والرجميف،...الخ
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 خلاصة 9
ريب الرياضي عممية سموكية يقصد بيا تطوير  الفرد بيدؼ تنمية قدراتو واستعداداتو البدنية إف التد

، كما والنفسية، ويعتبر البرنامج التدريبي عمما مف العموـ  إذا نظرنا إليو مف ناحية أصوؿ ومبادئو
 يعتبر فنا مف الفنوف إذا نظرنا إليو مف ناحية تطبيقية.

نا بيا حاولنا قدر المستطاع إلقاء الضوء عمى مختمؼ خصائصو كما ومف  خلاؿ الدراسة التي قم
قمنا بإبراز الدور الأساسي لمبرنامج التدريبي في عممية  تدريب الناشئيف،  وما عميو مف واجبات 

 يسموا الى تحقيقيا. وأىداؼ
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 تمهيد9
ب مف تحمؿ وقوة وسرعة ورشاقة غة في تطوير الصفات البدنية للاعإف لمتحضير البدني أىمية بال

 ومرونة، وأيضا في رفع كفاءة أعضاء وأجيزة الجسـ الوظيفية وتكامؿ أداؤىا مف خلاؿ التمرينات
مرتبط ارتباطا وثيقا التقني والتكتيكي إف مستوى التحضير العامة والخاصة عند لاعبي كرة القدـ.

 لنفسي والنظري.وكذا التحضير ا بالتحضير البدني وتطوير الصفات البدنية
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 9مفهوم التحضير البدني -1-0
والطرؽ التدريبية التي ينتيجيا المدرب ويتدرب عمييا  ويقصد بو كؿ الإجراءات والتمرينات،     

ا لا يستطيع اللاعب أف يقوـ بالأداء المياري دونياللاعػب ليصؿ إلى قمة لياقتو البدنية وب
نو وفقػا لمتطمبات المعبة وييدؼ الإعداد البدني عمى تطوير الصفات البدنية والخططي المطموب م

نفسيا،  وظيفيا، تحمؿ ومرونة. وييدؼ التحضير البدني إلى إعداد اللاعب بدنيا، مف قوة، سرعة،
وذلؾ لموصوؿ إلى حالة التدريب المثمى عف طريؽ تنمية القدرات البدنية الضػرورية لػلأداء 

ممكف حتى يتمكف اللاعب مف التحرؾ في مساحات  مؿ عمى تطويرىا لأقصى حدالتنافسي، والع
كبيرة مػف الممعب ، وينفذ خلاليا الواجبات الدفاعية واليجومية حسب مقتضيات وظروؼ 

 [64، ص66669]حسف السيد أبو عبده، سنة النشر9المباراة.

 9أهمية التحضير البدني للاعب-1-1
الأثر المباشر عمى مستوى الأداء الفني والخططي للاعب وخاصة إف التحضير البدني لو        

أثنػاء المباريػات،لذلؾ فإف التدريب عمى المياقة البدنية يكوف أيضا خلاؿ التدريب المياري والخططي 
والتمرينات التي تنمػي الصفات البدنية للاعب حيث تعتبر جزءا ثابتا مف برنامج التدريب طوؿ العاـ 

لإعداد تعطى أىمية كػبرى لمتدريب البدني العاـ الذي ينمي صفات السرعة ،القوة، فأثناء فترة ا
ذا ما قارنا الوقت الذي  التحمؿ، الرشاقة، المرونة أما أثناء فترة المباريات فتقؿ ىذه التمرينات.وا 

وؿ مدة ا غػيرمتناسبتيف نظرا لطنيمتستغرقو فترة الإعداد بالوقت الذي تستغرقو فترة المباريات نجد أ
فترة المباريات عف فترة الإعداد وىناؾ صفات بدنية كالسػرعة مػثلا لا يػتمكف اللاعب مف تحسينيا 
بالدرجة المطموبة خلاؿ فترة الإعداد لذلؾ فإنو يتحتـ أف تستمر التمرينات التي تعمؿ عمى تحسيف 

ى ثابتة بؿ إف اللاعب سرعة اللاعب خلاؿ فترة المباريات أيضا،ولقد ثبت عمميا أف السرعة لا تبق
يفقد سرعتو إذا لـ يتدرب عمييا بإستمرار، ومف ىنا فقد أصبح عمى المػدرب أف يسػتمر في تدريب 

ا خلاؿ فترة المباريات.ولقد أثبتت البحوث الػتي بي اللاعبيف بغرض تحسيف سرعتيـ أو الإحتفاظ
اف التدريب يشمؿ أيضا  أجريت أف الصفة البدنية الواحدة كالسرعة مثلا تتحسف أسرع إذا ك

تمرينات تعمؿ عمى تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمؿ في نفس الوقت ،وبالعكس فإف 
العمؿ والتركيز عمى تنمية صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع المطموب لذلؾ 

لبدنية المختمفة عف ما ييدؼ إلى فإف مف واجب المدرب أف يراعي ىػذىالعلاقة بيف تنمية الصفات ا
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 [45،ص68889]حنفي محمود مختار، سنة النشر9تنمية صفة بدنية واحدة.

 9مراحل الإعداد البدني-1-2
في ىذه الفترة تحاوؿ أف تصؿ باللاعػب إلى الأداء الميػاري العػالي واكتساب الكفاءة الخططية 

 ويقسـ الإعداد البدني كالآتي9، بيفعّوتطوير وتثبيت الصفات الإرادية والخمقية لدى اللا

 مرحمة الإعداد البدني العام9 -1-2-0
-%70تشتمؿ ىذه المرحمة عمى التمرينػات العامة، ويزداد فييا حجـ العمؿ بدرجة كبيرة مابيف) 

( مرات 3-5( أسابيع، ويجػري التدريب مف) 2-3%(، وتستغرؽ ىذه المرحمة مف الإعداد) 80
رحمة مجموعة مف التماريف تخص جميػع أجػزاء الجسػـ والعضلات، أسبوعيا.تحتوي ىذه الم

 [68]مفتي إبراىيـ حماد، ص9بالإضافة إلى التمرينات الفنية والتماريف بالأجيزة والألعاب الصغيرة.
ومف ناحية أخرى تحتوي ىذه المرحمة عمى جميع الجوانب المختمفة لإعداد اللاعب بصفة شاممة، 

فقا ليدؼ تمؾ المرحمة.ومما تقدـ فاف ىذه المرحمة تيدؼ إلى تطوير إلا أف النسب تتفاوت و 
 [66، ص68789]طو إسماعيؿ وآخروف، سنة النشر9 الصفات البدنية العامة للاعب.

 الإعداد الخاص9مرحمة  -1-2-1
دؼ إلى التركيػز عمػى تماريف الإعداد الخاص تي( أسابيع و 4-6تستغرؽ ىذه المرحمة فترة مابيف) 

مف حيث الشكؿ والمواقؼ بما يضمف معو متطمبات الأداء التنافسي وتحسيف الأداء  بالمعبة
المياري، والخططي وتطويره،  واكتساب اللاعبيف الثقة بالنفس. إف محتويات مرحمة الإعداد 
الخاص بمعبة كرة القدـ تتضمف عناصر المياقة البدنية الخاصة بالمعبة ،مع التركيز بدرجة كبيرة 

 المياري والخططػي. عمى الأداء
تقاف  فالعمؿ في ىذه المرحمة يكوف موجيا بدرجة كبيرة نحو تحسيف الصفات البدنية الخاصة وا 

]مفتي إبراىيـ حماد، سنة الجوانب الميارية والخططية لمعبة استعدادا لفترة المباريات. 
 [654، ص66669النشر9

 مرحمة الإعداد لممباريات9  -1-2-2
عبيف، مع العناية ب خلاؿ الأداء ّأسابيع( وتيدؼ إلى تثبيت الكفاءة الخططية للا 3-5مف)تستغرؽ ىذه المرحمة 

العمل  الخططي تحت ضغط ما مع الإكثار مف تمرينات المنافسة والمشاركة في المباريػات التجريبيػة. إف حجـ
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الإعداد البػدني الخاص التدريبي الخططي في ىذه المرحمة يأخذ النصيب الأكبر يميو الإعداد المياري ، ثـ 
 [66، ص68789]طو إسماعيؿ وآخروف، سنة النشر9 بالأداء المياري.

 مرحمة التحضير التقني والتكتيكي9 -1-2-3
جمع اللاعبيف حوؿ الكرة وبمحاولة التوغؿ المرتكز عمى اليجوـ الشخصي والجماعي ومرورا 

ـ الحديثة ظيػر بػبطء إنطلاقا مف إف تنظيـ الفريؽ ىو عنصر أساسي في كرة القدبقاعدة التسمؿ 
التي أوحت لفريؽ ىارور وفريؽ إيتوف الإنجميزييف بالتوغػلا 1866في سنة تحقيؽ نتيجة ببذؿ جيد ب
مباراة بيف فريقي كمبردج وأكسفورد حيث خصص فريؽ أكسفورد 1871لثنائي ووصولا في عاـ 

ومحاولات إعتمدت ىذه الخطة  ثلاثػةلاعبيف في المؤخرة لصد مياجمي كمبردج وبعد عدة تجارب
في إنجمترا عمػىأساس أف الدفاع ىو المحافظة واليجوـ ىو الاجتياح.  وكرة القدـ لعبة تتطمب 
صفات عديدة جسدية وثقافية وأخلاقية فأخذ الكرة والمحافظة عمييا والتقدـ نحو مرمى الفريؽ 

لتنسيؽ بيف الحركات الصػعبة مثػلا المنافس ىو اليدؼ الأساسي لمفريؽ وىذه التقنية تستدعي جيدا ا
لمسيطرة عمى الكرة بقدـ واحدة وتكوف في توازف مع القدـ الأخرى. إف تقنية كرة القدـ قريبة مف بقيػة 
الألعاب الأخرى لأف الطابع التوازني للاعب كرة القدـ يتطمب مف أف يحافظ عمى السيطرة عمػى 

في أساسيا تستيدؼ التغمغؿ بالكرة إلى المرمى  الكػرة في المعب. تقنية اللاعب إذف ىي حركية
إلى علاقة اللاعب بالكرة وتميؿ دائما إلى التطور وفقا ‘المنافس وتعتمد عمى التقنية الشخصية 

لى جانب الدقػة فيتنفيذ الحركات المختمفة فإف السرعة أساسية وتبقى نتيجة  لممصمحة الجماعية، وا 
التنفيذ الفوريػة لمحركات العادية أو الصعبة وشكؿ التنفيذ وىذا  المباراة متعمقة إلى حد كبير بقدرات

 [48، ص68779]محمد رفعت، سنة النشر9  المذي يميز اللاعبيف الميرة مف اللاعبيف العادييف.

 مرحمة التحضير النفسي للاعب9   -1-2-4
ضيما إف عممية التدريب عممية مبنية عمى أسس عممية وىي ذات شقيف لا ينفصلاف عف بع 

ىذا الشؽ لو  الشؽ النفسي التربوي9، و البعض الشؽ التعميمي9 ويشمؿ الإعداد البدني والتكتيكي
أىميتو مثؿ الشؽ التعميمي تماما ،فالإعداد النفسي يسرع عممية تكويف الإمكانات النفسية الضرورية 

ذا تتبعنا بدقة منافسات الحديثة وم ا يبذلو اللاعب مف جيد باستعماؿ الإجراءات النفسية المختمفة. وا 
ذا اطمعنا عمى طريقة تدريب اللاعب و  بدني وعصبي وما يرافؽ ذلؾ مف إنفعالات مختمفة، وا 
إعداده مف حيث الحجـ والشدة وعرفنا الضغوط النفسية الواقعػة عميو مف جراء حساسية المعبة 
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جؿ أف نستطيع التغمب وأىمية المباراة ،وذلؾ مف خلاؿ إعداد اللاعب إعدادا سميما وعمميا مف أ
حراز الفوز المنشود، وعند الحديث عف موضوع الإعداد النفسي  عمى كؿ السمبيات والتغمب عمييا وا 

 [65، ص68749] محمد حسف علاوي، سنة النشر9 9النقاط التاليةبكرة القدـ عمينا أف نتذكر 
لمدرب أو الإداري لإثػارة أولا9 يقصد إلى إعداد الكممات الحماسية والخطب الرنانة التي يطمقيا ا

 حمػاس اللاعبيف وجعميـ يتقاتموف مف أجؿ تحقيؽ الفوز بأي ثمف.  
 لقد أصبح موضوع الإعداد النفسي بكرة القدـ أحد العناصر الأساسية لمعبة.   ثانيا9
لايمكف لأي شخص أف يتولى مسألة الإعداد النفسي وىو لا يحمؿ المؤىلات العممية والخبرة  ثالثا9
 ىذا المجاؿ.  في 

لا يجب أف نتصور ونحف نتحدث عف الأىمية البالغة للإعداد النفسي أف ىذا الإعػداد  رابعا9
 سػيكوف بػديلا لمعناصر الأخرى.  

إف اليدؼ الأساسي لكرة القدـ ىو جعؿ اللاعب قادرا عمى تحمؿ التدريب وخوض  خامسا9
  [66ولحمر عبد الحؽ، ص9]فيصؿ رشيد عياش الدليمي المباريات بالشكؿ المطموب.

 9المياقة البدنيةمفهوم  -1-3-0
يتغير مفيوـ المياقة البدنية مع التغيّر والتطور في التقدـ العممي والتكنولوجي حيث تطور أسموب 
الحياة في آخر القرف العشريف عف بداياتو، فقد كاف في السابؽ يتـ التركيز في قياسيا عمى قياس 

ا في العصر الحديث يقاس المياقة البدنية بمدى الكفاءة وجمد الجياز القوة العضمية لمشخص، أم
 . التنفسي والذي يتألؼ مف الرئتيف و القمب

في أوؿ السبعينات تطور مفيوـ المياقة البدنية بشكؿ كبير عند انتشار رياضة الجري مسافات 
اقة البدنيةبشكؿ عاـ ، طويمة، وكثرة الإقباؿ عمى ممارستيا فأصبح الطريقة المثمى لاكتساب المي

حيث تساعد في تحسيف أداء الجياز التنفسي، فالجري ىو طريقة تساعد في رفع كفاءة وأداء 
المثالي لمجسـ بالاضافة الى رفع كفاءة عضلات الجياز التنفسي ولمحفاظ عمى الوزف 

 [65]عباس صداـ، ص9الجسـ.
نية إلا أنو قد يكوف مف الصعوبة تحديد عمى الرغـ مف الاىتماـ في كؿ بلاد العالـ بالمياقة البد

مف قبؿ الميتميف والمختصيف بالمياقة فقد وردت عدة تعاريؼ  تعريؼ واحد لمياقة البدنية متفؽ عميو
لمياقة البدنية ففي بعض الأحياف نجد المياقة البدنية تعطػي معنى أوسع وأعمؽ حيث يشمؿ جميع 
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س بوخير ولارسوف" "عمى أنيا مجموعة مف القدرات جوانب العمؿ البدني حيث يعرفيا كؿ مف "جارل
 [66]عباس صداـ، ص9والفنية والبدنيػة ."العقمية والنفسية والخمقية والإجتماعية والثقافية 

ويعرفيػا "ىارسوف كلارؾ"عمى أنيا"القدرة عمى أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة، دوف تعب لا 
 مبرر لو مع تػوافر جيد كاؼ.

كوباتوفسكي"السوفيتي"المياقة البدنية ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة الجسـ ويعرفو "
حركية أو القابمية والتي تخص مسػتوى القدرة الحركية"، كما أف الصفات البدنية أو الصفات ال

الحركية الفيزيولوجية أو الخصػائص الحركية، فمفيوـ المياقة البدنية يشمؿ الخصائص البدنية 
الأساسية التي تؤثر عمى نموه وتطوره، و الغرض مػف المياقة البدنية الوصوؿ إلى الكفاءة كقاعدة 

مختار، سنة النشر9  ]فيصؿ  حنفي محمودأساسية لمبناء السميـ والوصوؿ إلى إنجاز عالي.
 [45، ص68779
عمى أنيا الحالة البدنية التي يستطيع الفرد مف خلاليا القياـ بأعبائو   Hoekey ،6876 يعرفيا

اليومية بكفاءة عالية . ويضيؼ عمى أنيا مسالة فردية تعني قدرة الفرد نفسو عمى انجاز أعمالو 
قياـ بالأعماؿ اليومية تعتمد عمى المكونات اليومية في حدود إمكانياتو البدنية ، والقدرة عمى ال
 .الجسمية والنفسية والعقمية والعاطفية والروحية ليذا الفرد

عمى أنيا القدرة عمى القياـ بالأعباء اليومية بقوة ووعي  Clarke ،6865 وعرؼ المياقة البدنية
 تعب لا مبرر لو مف توافر قدر كاؼ ممف الطاقة.وبدوف 

الحالة البدنية التي يعتمد عمييا الشخص في الأداء الحركي والتي يتـ  ستوىالمياقة البدنية ىي م
قياسيا بأجيزة القياس المتخصصة والاختبارات ومقارنتيا بالمعايير القياسية والتي تعبر عف قدرة 

 لممارسة حياتو الطبيعية في ىذه الحياة دوف إجياد أو تعب.الإنساف وكفاءتو البدنية 
مف خلاؿ التغذية الصحيحة، ممارسة التماريف، والحصوؿ عمى  قة البدنية عادةيكتسب الفرد الميا

الراحة الكافية ليتمتع بالقدرة الكافية لمقياـ بالأنشطة اليومية دوف تعب. ومف المعموـ أف زيادة أوقات 
عديد وأدوات الترفيو تجعؿ الوصوؿ إلى الحد الملائـ مف المياقة البدنية أصبح حمماً بعيد المناؿ لم

مف الأفراد فتنخفض مقاومة ىؤلاء الأفراد لأمراض نقص الحركة، وتزيد مواجية الحالات 
 [56، ص68779مختار، سنة النشر9  ]فيصؿ  حنفي محمودالطارئة.

 9أهمية المياقة البدنية-1-3-1
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 [45ص9نحوي عماد، ]تعمؿ المياقة البدنية عمى تحسيف وتطوير عدة نواحي وىي كالتالي9 

 ناحية الاجتماعية9من ال-أ 
تعمؿ عمى تنمية القيـ الاجتماعية و الخمقية السميمة مثؿ9 الروح الرياضية، التعاوف، القيادة، 
الانضباط، المتعة، المواطنة الصالحة، العلاقات الاجتماعية، الطاعة، النظاـ، كما أنيا تدعـ 

 [45]نحوي عماد، ص9 تفاعؿ الفرد في المجتمع مف خلاؿ تمؾ القيـ.

 من الناحية الصحية9 -ب
تسيـ في تحسيف الصحة العامة، و تنمي الجياز العضمي وتحد مف انتشار أمراض القمب والسمنة 

 [44]نحوي عماد، ص9 المفرطة بما كؿ ما تؤديو مف أمراض أخرى.

 من الناحية النفسية9 -ج
التي قد تكوف سبباً تدعـ القدرة عمى التعبير عف النفس و تنمية التحكـ في الانفعالات التعبيرية 

لخروجو مف الأزمات و المواقؼ المحرجة. كما تدعـ إتزاف الشخصية واتصافيا بالشموؿ والتكامؿ 
 [44]نحوي عماد، ص9والاتزاف النفسي والسرور والنجاح والرضا.

 9المياقة البدنيةمكونات -1-3-2
ا بمياقة بدنية عالية فقد لما كانت كرة القدـ الحديثة تتطمب أف يكوف لاعب الكرة الحالي متمتع

أصبحت تنمية الصفات البدنية للاعب كرة القدـ إحدى العمد الأساسية في خطة التدريب اليوميػة 
والأسػبوعية والفتريػة، والسنوية، ولقد إرتفعت قدرات لاعبي العالـ في السنوات الأخيرة إرتفاعا 

 واضحا. 
لبدنية، فالبعض يرى أنيا عشرة والبعض الآخر ولقد اختمؼ العمماء حوؿ تحديد مكونات المياقة ا

يرى أنيا خمسة مكونات، وىذا الإختلاؼ وارد بيف معظـ عمماء العالـ، سواء كاف ذلؾ مػننطاؽ 
المدرسة الغربية التي تتزعميا أمريكا، أـ عمى مستوى المدرسة الشرقية بزعامة الإتحاد السوفيتي 

 [65] عباس صداـ، ص9وألمانيػا الشرقية.

 ورىا "ىارسوف كلارؾ"في ثلاثة مكونات أساسية ىي9  ص 
 القوة العضمية.  
 الجمد العضمي.  
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في حيف إعتبر أف المياقة الحركية أكبر في مكونات المياقة البدنية، حيث ضمنيا بالإضػافة 
 لممكونػات السابقة مايمي9  

 ]سيتـ تعريفيا لاحقا[القدرة العضمية-
افؽ الجيد لمحركات بكؿ أجزاء الجسـ أو بجزء معيف منو كاليديف أو 9 ىي القدرة عمى التو الرشاقة-

 [46، ص68769القدـ أو الرأس.]محمد عوض بيسوني، فيصؿ ياسيف الشاطئ، سنة النشر9 
9 ىي القدرة عمى الأداء الحركي بمدى واسع ويسير، نتيجة إحالة العضلات والأسس المرونة-

 [66اللازـ للأداء.]عميوة زىير، ص9العاممة عمى تمؾ المفاصؿ لتحقيؽ المدى 
   ]سيتـ تعريفيا لاحقا[السرعة-

 "أكثر ىذه المياقة شمولا، حػيفGeneral motor abilityكما إعتبر القدرة الحركية العامة"
] عباس صداـ، ضػمنيابالإضافة إلى مكونات المياقة البدنية والمياقة الحركية العنصريف التالييف9

 [66ص9
 والعيف.  توافؽ الذراع -
 توافؽ القدـ والعيف.  -

 9القوة(-الصفات البدنية)السرعة-1-4

 9السرعةمفهوم -1-4-0-0
ىي إحدى مكونات المياقة البدنية وتدخؿ في أداء معظـ الفعاليات الرياضية     

يستخدـ لمتعبير عف الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع مابيف حالة  السرعة ومصطمح
الانقباض والانبساط العضمي. وتعرؼ أيضا بأنيا أداء أي نشاط بدني في أقصر وقت ممكف 

الألياؼ العضمية والتوافؽ العضمي العصبي والقوة العضمية ومطاطية العوامؿ المؤثرة فييا نوع 
واحد بصورة متتابعة، أو ىي قدرة الفرد العضمة وقوة الإرادة، أوىي سرعة عمؿ الحركات مف نوع 

 [56]مقاؽ كماؿ، ص9 عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة .

 9السرعة أنواع -1-4-0-1
 [56]مقاؽ كماؿ، ص9أنواع السرعة ىي9 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 الحركية9  السرعة.أ
أو المركبة ، أو ىي ىي سرعة انقباض عضمة أو مجموعة عضمية عند أداء الحركات الوحيدة 

العضمة أو مجموعة عضلات معينة عند أداء الحركات مثؿ سرعة ضرب الكرة ، سرعة انقباض 
 [56]مقاؽ كماؿ، ص9 .سرعة الوثب ،سرعة الاستلاـ والتمرير

 الانتقالية9  السرعة.ب
د بيا القدرة عمى التحرؾ مف مكاف لآخر في أقصر زمف ممكف ، أو القدرة عمى قطع مسافة يقص

معينة في أقؿ زمف ممكف، أو ىي إمكانية الانتقاؿ مف مكاف لأخر بأقصى سرعة ممكنة، وتبرز 
 أىمية ىذه الصفة في الفعاليات التي فييا حركات متشابية ومتكررة مثؿ الجري ،المشي ،السباحة.

 [56كماؿ، ص9 ]مقاؽ

 جـ.سرعة الاستجابة9 
وىي الفترة الزمنية بيف ظيور مثير معيف وبدء الاستجابة الحركية ،أو ىي القدرة عمى استجابة 

حركية لمثير معيف في أقصر زمف ممكف وتظير في حالات الانطلاؽ في الساحة والميداف 
 [56ؽ كماؿ، ص9]مقا . والسباحة وفي فعاليات القتاؿ عند البدء بتوجيو الضربات

  9أهمية السرعة -1-4-0-2
 [65دولة عبد الكريـ، ص9 ]لمسرعة أىمية كبيرة9

 السرعة مكوف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية .-6
 المكوف الأوؿ لعدو المسافات القصيرة في السباحة وألعاب القوى . -6
 أحد المكونات الرئيسية لمياقة البدنية . -6
 لرشاقة والتوافؽ والتحمؿ و ذلؾ في كرة القدـ واليد .ترتبط السرعة با -5

 9طرق تنمية السرعة-1-4-0-3
 [46] يوسؼ سخري، ص99السرعة وىي طرؽ تنمية

 الطريقة التكرارية 9 -أ
تعتبر ىذه الطريقة مف الطرؽ الاساسية لتطوير السرعة، ويتـ ىذا مف خلاؿ عممية التكرار، وذلؾ 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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] يوسؼ فقة لسرعة رد الفعؿ ، وتكرر العممية مرات عديدة . باستخداـ الصوت أو طمقة أو صا
 [46سخري، ص9

 الطريقة التحميمية 9 -ب
يتـ التدريب في ىذه الطريقة عمى سرعة رد الفعؿ وسرعة الحركة اللاحقة ) ىناؾ سرعتاف الأولى 

ؿ بشكؿ سرعة اللاعب في استلاـ المثير والثانية سرعة اللاعب نفسو خلاؿ الاستمرارية في العم
عاـ. إف الحد الاقصى لمسرعة مرتبط ارتباطاً قويا مع القوة، لذا أية حركة في ىذا المجاؿ لا تعطي 
فقط السرعة عند للاعب بؿ إمكانية القوة عنده أيضاً . و لا شؾ أف سرعة رد الفعؿ مف النقاط 

ؿ أكثر مف غيرىا، اليامة جداً لجميع اشكاؿ الرياضة، ولكف تكوف أىميتيا مميزة عند بعض الاشكا
مثؿ الملاكمة والمسافات القصيرة الخاصة بألعاب القوى والسلاح والألعاب الجماعية والسباحة ... 
ويمعب ذكاء اللاعب دوراً ميماً في إدخاؿ المجموعات العضمية المناسبة والمشاركة في الحركة 

ولكف يعمؿ أيضاً عمى إعطاء  المراد تطبيقيا، وىذا يعطي إمكانية ليس فقط لزيادة تنظيـ الحركة ،
فائدة كبيرة لكؿ جزء مف أجزاء الحركة، وىذا يؤدي إلى توفير الطاقة المبذولة والوقت أيضا ، 
وخلاؿ عممية الأداء لا بد مف التأكيد عمى أىمية المد والثني لمعضلات العاممة، لأنو بقدر ما يكوف 

 [46] يوسؼ سخري، ص9 ضلات العاممة .إمكانية لتحقيؽ ىذا يكوف ىناؾ مجاؿ لمراحة اكثر لمع

يتحدد جراء سرعة الانقباض العضمي إضافة إلى القوة والتوافؽ الحركي التي تحتاج  وتطور السرعة
 إلييا السرعة،  فتطور السرعة يتـ مف خلاؿ9

 التدريب عمى التوافؽ الحركي. -التدريب عمى القوة -التدريب عمى سرعة رد الفعؿ - 
 ـ ، لأف مقدار تطور السرعة يحصؿ مف خلاؿ تحديد كمية التدريب.التدريب المنظ  -

إف المرء يتمكف مف تطوير السرعة أثناء العمر المدرسي المبكر بواسطة حركات التردد والسرعة 
الحركية مع إمكانية تطويرىا في عمر المدرسة المتأخر عف طريؽ استخداـ الحمؿ لفترة قصيرة 

لتردد الحركي والركض السريع، وفي مرحمة البموغ فإف تحسف السرعة وزمف رد الفعؿ الإضافة إلى ا
يأتي مف خلاؿ تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الثابتة.كما أف تدريب السرعة يعتمد أساسا عمى 
زيادة المثير بواسطة شدتو حيث يؤثر المثير عمى الأجيزة العضوية الداخمية لفترة طويمة بنفس قوة 

 [46سؼ سخري، ص9. ] يو المثير
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 وىناؾ عوامؿ تؤثر عمى طرؽ تنمية السرعة وىي9 
الترابط الحركي ... وفاعميتو تتحقؽ مف جراء تطور القوة مع  -القوة المتحركة الخاصة بالعمؿ-

عب تملزوجة العضمة .. والتي  -المزوجة الموجودة داخؿ العضمة لمقاومة الاحتكاؾ إثناء الحركة
]بمبوؿ سفياف، المرونة العضمية والمفصمية. -المقاييس الجسمية -الانقباضثناء سرعة أدوراَ ىاماَ 

 [64ص9

 9السرعة العوامل المؤثرة في -1-4-0-4
 [46]يوسؼ سخري، ص9ىناؾ عدة عوامؿ تؤثر في السرعة وىي9

يحتوي الجسـ عمى ألياؼ عضمية حمراء وبيضاء الحمراء تصدر انقباضات  : يةالألياؼ العضم-6
بطيئة لفترات طويمة ، أما البيضاء فمدييا القدرة عمى إحداث انقباضات سريعة لفترات قصيرة ، 

 المطموبة لمسرعة. حيث إف الألياؼ العضمية البيضاء ىي
رة لمعضلات العاممة في الحركة، والمقصود وىذا يتعمؽ بعمميات الإثا :العضمي التوافؽ العصبي-6 

بالإثارة ىو مدى التناسؽ في الإشارات العصبية لممجموعات العضمية العاممة لػتأمر بعضيا البعض 
 بالكؼ عف الحركة.

الانتقالية لمتسابقي  السرعة حيث بالإمكاف تنمية السرعة لضماف ىي ميمة : العضمية القوة -6
 العضمية لدييـ. القوة جة لتنمية وتطوير صفةالمسافات القصيرة في الألعاب القوى كنتي

التوتر العضمي مف العوامؿ التي تعيؽ سرعة الأداء الحركي،  : القدرة عمى الاسترخاء العضمي -5
 اف الفرد لمطريقة الصحيحة للأداء.وغالباً ما يعود التوتر العضمي إلى عدـ إتق

إف العضمة القابمة للإمتطاط تستطيع أف تعطي انقباضاً سريعاً وقوياً  : قابمية العضمة للإمتطاط-4
 ولا تقتصر أىمية الامتطاط عمى العضلات العاممة في الحركة فقط ولكف لمعضلات المقابمة كذلؾ.

ة الفرد في التغمب عمى المقاومات الداخمية ىي سمة نفسية تركز عمى قابمي : قوة الإرادة -5
 [946]يوسؼ سخري، ص9 .والخارجية وصولًا لميدؼ المطموب

 9مفهوم القوة-1-4-1-0
ىي صفة بدنية أساسية وىدؼ ميـ مف أىداؼ الإعداد البدني، وىي خاصية حركية تشترؾ في  

لإنجاز.وبالتالي ىي صفة تحقيؽ الإنجاز والتفوؽ في المعب، وىي مف العوامؿ الجسمية اليامة ل
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 لمنشاط الرياضي، ومف العوامؿ المؤثرة في ممارسة كرة القدـ. مف الصفات اليامة 

ويعتبر الكثير مف المختصيف في التربية الرياضية أف القوة العضمية مفتاح النجاح والتقػدـ  
   [ 66ص9 عميوة زىير، ] والأسػاس لتحقيػؽ المستويات الصحية لمختمؼ الأنشطة الرياضية.

بيا  وعمى ىذا الأساس فإننا نرى أف صفة القوة مف الصفات اليامة التي مف الضروري أف يتمتع
ولاعب كرة القدـ عمى وجو الخصوص وأف يسعى إلى اكتسابيا مف  كػؿ ممػارس لمنشاط الرياضي

  [ 66عميوة زىير، ص9 ]خلاؿ ممارستو لمنشاط.

 9أنواع القوة-1-4-1-1
 لى قسميف أساسييف ىما9 القوة العامة، القوة الخاصة. تقسـ صفة القوة إ

 القوة العامة9 -أ
بيا قوة العضلات بشكؿ عاـ، والتي تشمؿ عضمة الساقيف والبطف والظير والكتفيف والصدر  ويقصد

 وتقوية ىذه العضلات ىو الأساس لمحصوؿ عمى القوة الخاصة.  والرقبة، 
التماريف بواسطة -9 تماريف الجمباز بأنواعيا المختمفةعمى القوة العامة عف طريؽ ويمكف الحصوؿ
 [ 66عميوة زىير، ص9 ]التدريب الدائري. -الكرات الطبية

 القوة الخاصة9 -ب
بيا تقوية بعض العضلات التي تعتير ضرورية وخاصة لمتطمبات المعبة حيث تمثؿ ىػذه  ويقصد

ة وتحمؿ القوة، فقوة السرعة تعتمد الصفة القاعدة الأساسية التي تبنى عمييا صفتي تحمؿ السرع
عمى قدرة الجيػاز العصبي والعضمي لمتغمب عمى المقاومات بأكبر سرعة ممكنة وتتمثؿ في 

قوة التحمؿ فيي مقدرة الجسـ عمى مقاومة التعب عف الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية أما 
 [ 66ص9 عميوة زىير، ]أداء مجيود يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويمة.

 9طرق تطوير صفة القوة-1-4-1-2
 لضماف التطوير العالي لقدرات القوة تستعمؿ ثلاث طرؽ منيجية ىي9

 طريقة المنهجية الطويمة9 -1-4-1-2-0
%(  بأقصى عدد ممكػف مػف الإعادات، ىذه 6-%4تستعمؿ فييا أحماؿ خفيفة ومتوسطة) 
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ووزف جسـ الرياضي والتحضير الوظيفي المنيجية ضرورية لزيادة القطر الفيزيولوجي العضمي 
   [67] بمبوؿ سفياف، ص9لجسـ الرياضي.

 طريقة المنهجية الشديدة9 -1-4-1-2-1
وتتميز بإنجاز التمرينات بأحماؿ محددة مرة أو مرتيف بشدة عالية فالحمولة الحدية لمتدريب ىي 

العضمي والذي يسػمح  تستطيع التحمؿ وبدوف ضغط ىذه المنيجية تقوـ بالتناسؽالحمولة التي 
  [  67.] بمبوؿ سفياف، ص9بزيادة القوة. 

 طريقة منهجية الجهد الديناميكي9 -1-4-1-2-1
مستعممة بكثرة لتطوير صفات والسرعة، وتستعمؿ أيضا مف أجؿ تمؾ الحمولة  ىذه المنيجية

نػاؾ طريقتاف %(مف بنية الرياضي وى5-3والأثقاؿ لاتتنافى مع تقنية الحركة )تستعمؿ أثقاؿ ذات 
 عامميف ميميف في تطوير القوة وىما9  أخرتاف تمثلاف 

طريقة القوة العضمية9 دوف التركيز عمى نشاط تبادؿ العمميات الكيميائية مما يؤدي إلى عدـ -6
 التضخـ.  

ضمية9 بالتركيز عمى نشاط العمميات الكيميائية الذي يؤدي إلى التضخـ طريقة تطوير القوة الع-6
 .العضمي

 [  68] بمبوؿ سفياف، ص9

 أهمية القوة. -1-4-1-3
لمقوة أىمية كبيرة في لعبة كرة القدـ فيي تعني التقوية العامة لجسـ اللاعب بالإضافة إلى تنمية 
مجموعة العضلات التي تساعد عمى زيادة السرعة في حركات اللاعب حيث تزيد مف المدخرات 

ميكوجيف، وأيضا تربي لدى الرياضي الصفات الإرادية الطاقوية لمجسـ 9مثؿ الفوسفو كرياتيف والغ
المطموبة في المعبة )الشجاعة، الجرأة، العزيمة(، كما أنيا تسيـ في تطوير عناصر الصفات البدنية 
الأخرى التحمؿ والسرعة والرشاقة، وتعتبر محددا ىاما في تحقيؽ التفوؽ الرياضي كما أنو كمما 

 [55]يوسؼ سخري، ص9مف فرص إصابات المفاصؿ.قمؿ كانت عضلات اللاعب قوية فإنيا ت

 9علاقة القوة بالسرعة-1-4-1-4
تعتبر القوة والسرعة مف الصفات البدنية الأساسية للاعب كرة القدـ فإف ارتباط وتزاوج عنصري القوة 
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 العضمية والسرعة ينتج عف ذلؾ الصفات التالية9
ة كعنصر ثانوي وبذلؾ تكوف نسبة القوة تتزاوج صفة القوة العضمية كعنصر أساسي مع السرع-

 أكبر مف السرعة وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظير أىميتو في مسابقات الرمي والوثب .
كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلؾ تكوف نسبة السرعة -

ىذا العنصر لمسابقة العدو بشكؿ أكبر مف القوة وينتج عف ذلؾ قوة السرعة حيث تظير أىمية 
 خاص.

وعندما يكوف ىذا الإرتباط بيف صفتي القوة والسرعة في أعمى شدتو أي بأقصى قوة وسرعة ممكنة -
ينتج عف ذلؾ عنصر في غاية الأىمية في مجاؿ التدريب، ويمعب دورا كبيرا في أداء الميارات 

لقدرة الإنفجارية. حيث يظير أىمية ىذا الحركية الوحيدة وىو ما يعرؼ بالقوة الإنفجارية أو ا
 العنصر مثؿ رياضة كرة القدـ التي تتطمب الإرتقاء وضرب الكرة والتسديد.

وبمعنى آخر يعرؼ عف تزاوج القوة العضمية والسرعة بمصطمح القدرة العضمية وىذا ما يتفؽ عميو 
 [55ص9 ،في العديد مف المراجع.]العايش زىير
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 خلاصة9
لتحضير بصفة عامة مف أىـ العوامؿ المساعدة في تطوير اللاعبيف وعمى المدرب الاىتماـ يعتبر ا

بتحضير اللاعب بدنيا، وذلؾ بيدؼ تطوير لياقة اللاعب خاصة صفتي السرعة والقوة لأنيما مف 
أىـ العناصر المؤثرة  عمى أدائو ومعرفة الطرؽ اللازمة لتنميتيا. وأيضا يعرؼ متى يستعمؿ طرؽ 

ب الصفات البدنية وىذا حسب أىداؼ ومميزات كؿ طريقة مف طرؽ التحضير البدني، وكذا تدري
تحضير اللاعب مف الناحية النفسية والنظرية، التقنية والتكتيكية، وىذا ضمانا للأداء الجيد والأمثؿ 

 للاعبيف.
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 تمهيد9
ت متبعة مف طرؼ الباحث أثناء قيامو بالدراسة لابد أف تحتوي كؿ دراسة عمى أسس عممية وخطوا

، وىذه الخطوات يجب أف تكوف مسطرة بدقة ووضوح، لأف نتائج الدراسة مرتبطة بنجاح الميدانية
ىذه الخطوات بداية مف الدراسة الإستطلاعية والمنيج المستخدـ، ومجتمع وعينة البحث، إضافة 

ية وثبات رغـ تعددىا وكيفية عمميا وأوقات إلى الأدوات المستعممة شرط أف تكوف ذات مصداق
  تطبيقيا، كذلؾ الأدوات الإحصائية المناسبة.
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جراءاته الميدانية1-9  منهج البحث وا 

 9خطوات سير البحث الميداني-0-0

 9الدراسة الإستطلاعية-0-0-1
تحديدا دقيقا، وبما أننا  تعد الدراسة الإستطلاعية أوؿ خطوة قمنا بيا بيدؼ تحديد موضوع الدراسة

بصدد إجراء دراسة ميدانية لابد مف إجراء دراسة استطلاعية، كانت عمى فريؽ شباب سيؽ لكرة 
 -صنؼ الناشئيف-القدـ

 9مجتمع البحث وعينته-0-0-2
تعد عينة البحث مف الامور الاساسية التي تتطمب مف الباحث الاىتماـ بيا لكوف العينة "ىي عدد  

شياء يتـ اختيارىا  وفقا لقاعدة أو أسموب معيف مف المجتمع الاحصائي، لذا و الأفراد أمف الأ
وذلؾ بيدؼ  -صنؼ الناشئيف-شباب سيؽ لولاية معسكر عينة البحث مف لاعبي نادي اخترنا

 التعرؼ عمى بعض الأشياء وىي9
 التعرؼ عمى الميداف ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة.-
 محتمؿ مواجيتيا أثناء العمؿ الميداني.التعرؼ عمى الصعوبات ال-
 مدى صلاحية الأجيزة المستخدمة.-
 التوصؿ إلى أفضؿ طريقة لتنفيذ الإختبارات.-
 التعرؼ عمى الزمف الكمي لؾ مختبر.-

 9منهج الدراسة-0-0-3
إف طبيعة المشكمة تحدد منيج الدراسة، وبما أف اليدؼ مف الدراسة ىو معرفة تأثير برنامج - 

و عمى تطوير صفتي السرعة والقوة فإف استخداـ المنيج الوصفي بأسموب لملائمتو مع معموؿ ب
 طبيعة المشكمة المراد دراستيا.

حيث أف المنيج الوصفي يعرؼ عمى أف الدراسة الوضعية لا تقؼ عند مجرد جمع البيانات 
يا وكيفيا بيدؼ والحقائؽ، بؿ تتجو إلى تصنيؼ تمؾ الحقائؽ وتحديدىا بالصورة التي ىي عميو كم

 التوصؿ إلى نتائج نيائية يمكف تعميميا.
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 9أدوات جمع البيانات-0-0-4
يعتبر المحور الذي يستند إليو البحث وتوظيفو يكوف قصد الوصوؿ إلى كشؼ الحقائؽ التي تبنى 

حيث تعتبر الوسيمة التي يستطيع بيا الباحث حؿ مشكمتو ميما كانت وىي تمؾ  عمييا الدراسة
 [668ـ، ص68759، سنة النشر9وأحمد خيري ]جابر عبد الحميدالبيانات،عينات وأجيزة.الأدوات، 

 وقد تـ الإعتماد في ىذه الدراسة عمى9
 الدراسة البيبموغرافية0-0-4-0-9

تتمثؿ في جمع المعمومات النظرية مف مختمؼ المراجع والمصادر العربية والأجنبية وكذا المقالات، 
 موضوع لإعطائو صبغة عممية جديدةتكويف خمفية نظرية حوؿ ال

 9الإختبارات المستخدمة-0-0-4-1

 9إختبارات القوة-0-0-4-1-0

 9أ.إختبار الوثب العمودي
 قياس القوة الانفجارية لمرجميف في الوثب إلى  الأعمى. الغرض منه9

 9الأدوات المستخدمة
اس عمى الحائط ارتفاعو لا لوحة خشبية موضوعة أو مثبتة عمى الحائط مدرجة بالسنتميترات أو مقي

 64عمى الحائط طولو متر، التدرج يبدأ عمى بعد متر مف الأرض ويكوف موضح بخط 66يقؿ عف 
 سنتمتر ويستعمؿ اللاعب قطعة طباشير ليحدد ارتفاعو أثناء الوثب.

 9تعميمات الاختبار
عدـ  رفع  -عند أداء العلامة الأولى  يجب عدـ رفع إحدى الكعبيف أو كمتييما عف الأرض-

 -يسمح  بالإحماء قبؿ أداء الاختبار-الذراع المميزة عف مستوى الكتؼ الأخرى أثناء وضع العلامة
 لكؿ مختبر ثلاث محاولات  متتالية تحتسب لو أحسف محاولة.  

 9حساب الدرجات
 تقاس المسافة بيف العلامة الأوؿ  والثانية.
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 فية انجاز اختبار القفز العمودي.يمثؿ كي (6)الشكؿ

 إختبار رمي الكرة الطبية9  -ب
 قياس قوة الأطراؼ العموية والجذع.  الغرض منه9

 كمغ(، شريط قياس متري.3كرات طبية) الأدوات المستعممة9
 طريقة الأداء9

يقؼ اللاعب خمؼ الخط المرسوـ عمى الأرض والذي يعد بداية الرمي، الكرة محمولة فوؽ الرأس 
والرجميف متلاصقاف، يقوـ برمي الكرة لأقصى مسافة ممكنة مف وضعية الوقوؼ والذراعيف عالييف، 

 تعطى محاولنيف للاعب.
يكوف القياس لمسافة الرمي بيف خط البداية وأقرب أثر تتركو الكرة عمى سطح الأرض باتجاه خط 

 البداية، القياس يكوف بالمتر.

 
 الطبية( يمثؿ إختبار رمي الكرة 6الشكؿ)

 إختبار السرعة9 -0-0-4-1-1
 9م(50إختبار أقصى سرعة مسافة) 

 السرعة الإنتقالية القصوى.  غرضه9
 أقماع، ديكامتر، جياز  لقياس الوقت، صافرة. الأدوات المستعممة9
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 طريقة الأداء9
لاعب، ـ بأقصى سرعة) المسافة مستقيمة، البداية مف وضع الجموس(، محاولة واحدة لكؿ 46جري مسافة 

 تسجيؿ وقت زمف الجري.

 
 ـ(46( يمثؿ اختبار أقصى سرعة مسافة)6الشكؿ)

 9مجتمع الدراسة-0-0-5
 -صنؼ الناشئيف-لاعب لنادي شباب سيؽ لكرة القدـ 68يتألؼ مجتمع الدراسة مف  

 9عينة الدراسة-0-0-6
أف تمثؿ المجتمع  يعد اختيار العينة ضرورة مف ضروريات البحث العممي، فالعينة الجيدة لابد ليا

 الأصمي تمثيلا حقيقيا ينسجـ مع طبيعة المشكمة.
-( لاعب مف اللاعبيف التابعيف لنادي شباب سيؽ67أجريت الدراسة عمى عينة قصدية قواميا)

 -صنؼ الناشئيف

 9متغيرات الدراسة-0-0-7
ـ الباحث يسمى أحيانا بالمتغير التجريبي، وىو الذي يحدد المتغيرات ذات أىمية، أي لما يقو 

 بتثبيتيا يتأكد مف تأثير حدث معيف.
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يسمى أحيانا بالمتغير التجريبي وىو الذي يحدد المتغيرات ذات أىمية، والمتغير   9المتغير المستقل
]خميس طعـ الله، سنة في بحثنا ىو البرنامج التدريبي المعموؿ بو مف طرؼ مدرب الفريؽ.المستقؿ 
 [86، ص66659النشر9

ىو متغير أو أكثر، النتائج مف العمميات التي تعكس الأداة أو السموؾ، وعمى ذالؾ  المتغير التابع9
فإف المثير ىو المتغير المستقؿ بينما الإستجابة تمثؿ المتغير التابع والذي يلاحظو الباحث مف 

 [45-44]نزار محمد السامراني، ص9خلاؿ معالجتو لمظروؼ المحيطة بالتجربة.

 مجالات الدراسة0-0-8-9
 المجال المكاني9-

-U16)-صنؼ الناشئيف-القدـ لكرة أجريت الدراسة في ممعب سيؽ عمى لاعبي نادي شباب سيؽ
14). 

 المجال الزماني9-
ديسمبر بعد موافقة المشرؼ عمى الموضوع، شرعنا مباشرة وقد دامت دراسة الجانب النظري في 

 6667فيفري 66اءا مف أجريب ابتد ، أما فيما يخص الدراسة الميدانية فقدحتى بداية شير فيفري
 .6667أفريؿ 66إلى غاية 

 الوسائل الإحصائية9
عمـ الإحصاء ىو ذالؾ العمـ الذي يبحث في جمع البيانات وتنظيميا وعرضيا وتحميميا واتخاذ 

]قيس ناجي عبد القرارات بناءا عمييا ومف بيف التقنيات الحديث المستعممة في بحثنا ىي9
 [46، ص68779سنة النشر9 حمد،شامؿ كامؿ مالجبار،

 المتوسط الحسابي9

 
 س9 المتوسط الحسابي.
 مج س9 مجموع القيـ.

 ف9 العينة.
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 نستعمؿ القانوف التالي9 66 >  ف الإنحراف المعياري9

 
 9 مربعات الإنحرافات عف المتوسط.6ح

 9 مجموع المربعات الإنحرافات عف المتوسط.6مج ح
 ف9 عدد أفراد العينة.

 ستيودنت9 اختبارات
 المعادلة تستعمؿ لمعرفة الفرؽ بيف الإختباريف القبمي والبعدي لمعينة.-

 
 لحساب حجـ الأثر بيف متوسطيف معادلتو. مؤشر ايتا تربيع9
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 خاتمة9
لقد شمؿ محتوى ىذا الفصؿ الإجراءات الميدانية، فكاف الإستطلاع تمييدا لمعمؿ الميداني بالإضافة 

الأخرى لمبحث فيما يخص الإختبارات البدنية، عينات البحث ومجالاتو وكذا الدراسة إلى الإجراءات 
الإحصائية، حيث إف ىذه الإجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث يسعى إلى أف يكوف دراسة 
عممية ترتكز عمييا دراسات أخرى، بالإضافة إلى أنيا تساعد الباحث عمى تحميؿ النتائج التي 

ىذا مف جية  ومف جية أخرى تجعمنا نثبت تدرج العمؿ الميداني في الأسموب  يتوصؿ إلييا،
 المنيجي الذي ىو أساس كؿ بحث عممي.
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 9وتحميل النتائجعرض -2-0

 9عرض وتحميل نتائج الإختبار القبمي لمقوة) الوثب العمودي(-1-0-0
ختبار القبمي والبعدي في نصت الفرضية عمى أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإ

 اختبار القوة وقد تحصمنا عمى النتائج المبينة في الجدوؿ التالي9

 
 يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي لمقوة )الوثب العمودي( (0الجدول)

 (.6.66)( والإنحراؼ المعياري يساوي6.56ومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي يساوي)

 
 

(أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي والبعدي لمقوة )الوثب 3الشكل )
 العمودي(
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 9عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي لمقوة) الوثب العمودي(-1-0-1

 
 لوثب العمودي(يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار البعدي لمقوة )ا (1الجدول)

 
 ( والإنحراؼ المعياري6.55ومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي في الإختبار البعدي يساوي)

 .(6.65يساوي)

 
 (أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار البعدي لمقوة )الوثب  العمودي(4الشكل)

 9القبمي والبعدي لمقوةعرض وتحميل نتائج الإختبار  -1-0-2
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 الفروق الإحصائية لنتائج الإختبار القبمي والبعدي لمعينة (12الجدول)

والإنحراؼ  6.56مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي في الإختبار القبمي يساوي
ري والإنحراؼ المعيا 6.55أما المتوسط الحسابي للإختبار البعدي يساوي 6.66المعياري يساوي

و)ت( الجدولية عند مستوى  66.664وبعد تحديد)ت( المحسوبة وجدناىا تساوي 6.65يساوي 
 .6.666وجدناىا 6.66وعند مستوى الدلالة 6.787تساوي 6.64الدلالة عند مستوى الدلالة
وجدنا أف قيمة)ت( المحسوبة  6.64)ت( الجدولية عند مستوى الدلالةوبمقارنة)ت( المحسوبة مع

ت( الجدولية، كما وجدنا أيضا أف )ت( المحسوبة أكبر مف )ت( الجدولية عند أكبر مف قيمة)
يمكننا القوؿ أنو توجد فروؽ  6.64أقؿ مف  6.666، وبما أف القيمة الإحتمالية6.66مستوى الدلالة

 ذات دلالة إحصائية.
يؼ، ضع6.66ولحساب قوة التأثير قمنا بحسنا ايتا تربيع والذي نرى القوة تكوف حسب ما يمي9

التي تبيف تػأثير  6.76قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصمنا عمى القيمة 6.65متوسط و 6.65و
 قوي والجدوؿ التالي يبيف النتائج9

 
 (يمثل حجم الأثر لمقوة)اختبار الوثب العمودي (13الجدول)
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والبعدي لمقوة )الوثب أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي  (14الشكل)

 العمودي(

 عرض وتحميل نتائج الإختبار القبمي لمقوة)رمي الكرة الطبية(. -1-0-3
نصت الفرضية عمى أف ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي في 

 اختبار القوة وقد تحصمنا عمى النتائج المبينة في الجدوؿ التالي9

 
 ثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي لمقوة )الوثب العمودي(يم (14الجدول)

( والإنحراؼ المعياري 6.86ومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي يساوي)
 .(6.66يساوي)
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 لكرة الطبية(أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي لمقوة )رمي ا (15الشكل)

 عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي لمقوة. -1-0-4

 
 يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار البعدي لمقوة )الوثب العمودي( (15الجدول)

( والإنحراؼ 7.66ومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي في الإختبار البعدي يساوي )
 (.6.66المعياري يساوي)
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 أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار البعدي لمقوة )رمي الكرة الطبية( (16الشكل)

 .عرض وتحميل الإختبار القبمي والبعدي لمقوة -1-0-5

 
 الفروق الإحصائية لنتائج الإختبار القبمي والبعدي لمعينة (16الجدول)

والإنحراؼ  6.86وسط الحسابي في الإختبار القبمي يساويمف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المت
والإنحراؼ المعياري  7.66أما المتوسط الحسابي للإختبار البعدي يساوي 6.66المعياري يساوي

و)ت( الجدولية عند مستوى  8.664وبعد تحديد)ت( المحسوبة وجدناىا تساوي 6.66يساوي 
 .6.666وجدناىا 6.66د مستوى الدلالةوعن 6.787تساوي 6.64الدلالة عند مستوى الدلالة
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وجدنا أف قيمة)ت( المحسوبة  6.64وبمقارنة)ت( المحسوبة مع)ت( الجدولية عند مستوى الدلالة
أكبر مف قيمة)ت( الجدولية، كما وجدنا أيضا أف )ت( المحسوبة أكبر مف )ت( الجدولية عند 

يمكننا القوؿ أنو توجد فروؽ  6.64 أقؿ مف 6.666، وبما أف القيمة الإحتمالية6.66مستوى الدلالة
 ذات دلالة إحصائية.

ضعيؼ، 6.66ولحساب قوة التأثير قمنا بحسنا ايتا تربيع والذي نرى القوة تكوف حسب ما يمي9
التي تبيف تػأثير  6.75قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصمنا عمى القيمة 6.65متوسط و 6.65و

 قوي والجدوؿ التالي يبيف النتائج9

 
 يمثل حجم الأثر لمقوة)اختبار رمي الكرة الطبية( (17ول)الجد

 

 
أعمد بيانية تمثل نتائج المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي والبعدي لمقوة  (17الشكل)

 )رمي الكرة الطبية(
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 عرض وتحميل نتائج الإختبار القبمي لصفة السرعة الإنتقالية. -1-0-6
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي في  نصت الفرضية عمى أف

 اختبار السرعة الإنتقالية وقد تحصمنا عمى النتائج المبينة في الجدوؿ التالي9

 
 يمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي لمسرعة (18الجدول)

 (.6.64( والإنحراؼ المعياري يساوي)5.86يساوي) ابيومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحس

 
 أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي لمسرعة (18الشكل)

 عرض وتحميل نتائج الإختبار البعدي لصفة السرعة الإنتقالية. -2-0-7
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 ختبار البعدي لمسرعةيمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإ (01الجدول)

( 6.67ومف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي في الإختبار البعدي يساوي )
 (.6.56والإنحراؼ المعياري )

 
 أعمد بيانية تمثل المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار البعدي لمسرعة (01الشكل)

 

 دي لصفة السرعة الإنتقالية.البعالقبمي و عرض وتحميل نتائج الإختبار  -1-0-8
والإنحراؼ  5.86مف خلاؿ الجدوؿ يتضح لنا أف المتوسط الحسابي في الإختبار القبمي يساوي

والإنحراؼ المعياري  6.67أما المتوسط الحسابي للإختبار البعدي يساوي 6.64المعياري يساوي
لية عند مستوى و)ت( الجدو  8.565وبعد تحديد)ت( المحسوبة وجدناىا تساوي 6.56يساوي 

 .6.666وجدناىا 6.66وعند مستوى الدلالة 6.787تساوي 6.64الدلالة عند مستوى الدلالة
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وجدنا أف قيمة)ت( المحسوبة  6.64وبمقارنة)ت( المحسوبة مع)ت( الجدولية عند مستوى الدلالة
ند أكبر مف قيمة)ت( الجدولية، كما وجدنا أيضا أف )ت( المحسوبة أكبر مف )ت( الجدولية ع

يمكننا القوؿ أنو توجد فروؽ  6.64أقؿ مف  6.666، وبما أف القيمة الإحتمالية6.66مستوى الدلالة
 ذات دلالة إحصائية.

ضعيؼ، 6.66ولحساب قوة التأثير قمنا بحسنا ايتا تربيع والذي نرى القوة تكوف حسب ما يمي9
لتي تبيف تػأثير قوي قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصمنا عمى القيمة ا 6.65متوسط و 6.65و

 والجدوؿ التالي يبيف النتائج9

 
 الفروق الإحصائية لنتائج الإختبار القبلي والبعدي للعينة (44الجدول)

 
 سرعة الإنتقاليةيمثل حجم الأثر لل (47الجدول)



 الباب الثاني                                                  تأثير البرنامج التدريبي على بعض الصف ات البدنية                

 

 
- 62 - 

 
ي لمسرعة بيانية تمثل نتائج المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري للإختبار القبمي والبعد ةأعمد (00الشكل)

 الإنتقالية

 مناقشة النتائج. -1-0-01

 مناقشة الفرضية الأولى1-0-01-0-9
عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي الأولى تنص الفرضية 

عمى إثر النتائج المتحصؿ عمييا في وىذا ما تبيف لنا صحتو بعد إجراء دراستنا، و  لصفة القوة
ت تحصمنا عمى فرؽ داؿ إحصائيا، حيث نلاحظ أف ىناؾ فرقا دالا إحصائيا كما نلاحظ الإختبارا

أف ىناؾ تطورا طفيفا في القوة لدى المختبريف إثر تطبيؽ البرنامج المقترح مف طرفنا والذي كاف في 
 محتواه تدريبات خاصة بتطوير القوة.

 -صنؼ الناشئيف-سيؽ لكرة القدـ ومف خلاؿ زيارتنا في الدراسة الإستطلاعية  عمى نادي شباب
 لاحظنا أف المدرب يولي أىمية كبيرة  لمقوة ويركز عمييا في تدريباتو.

ومف خلاؿ ما سبؽ يمكننا القوؿ أف التحسف الحاصؿ في القوة  لممجموعة التجريبية في كرة القدـ 
 يؽ البرنامج التدريبي المقترح  والذي نعتقد أنو أثبت فاعميتو.بىو نتيجة تط

 ويرجع نجاح البرنامج التدريبي المقترح إلى ما يمي9
 الإستيعاب الجيد للاعبيف لمبرنامج التدريبي وتطبيؽ الوحدات التدريبية  بكؿ انضباط.-
 قياـ اللاعبيف بالإختبارات بكؿ جدية.-
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 فيـ اللاعبيف المغزى مف إجراء ىذه الإختبارات والتدريبات.-

 مناقشة الفرضية الثانية1-0-01-1-9
تنص الفرضية الأولى عمى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي  -

لصفة السرعة، فمف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجداوؿ نجد أف الفرضية الثانية قد تحققت، 
القوة كما لاحظنا عند إجراءنا للإختبار القبمي والبعدي أف تطوير صفة السرعة مع توفر عنصر 

، حيث ظير وجود فرؽ معنوي بيف الإختبارات قبؿ يساعد عمى مقاومة الموانع التي تبطئ الحركة
 ونعمؿ أسباب تطور المجموعة خلاؿ فترة البحث التجريبي  إلى ما يمي9ىا، التجربة وبعد انتياء

نجاز متروؾ استخداـ البرامج التي تعتمد العممية عند وصفيا، إذ لـ يعد الحصوؿ إلى تحسيف الإ-أ
لمخبرة أو الموىبة بؿ أصبح يعتمد بشكؿ رئيسي عمى العمـ في حؿ الكثير مف مشكلات التدريب 

 الحديث.
مراعاة الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف  إذ توجد فروؽ فردية بيف اللاعبيف عمى النحو العقمي -ب

 موب التعمـ.والخمفية العممية أو الخبرات السابقة أو مستوى التحصيؿ الأكاديمي وأس
ز تمؾ الفروؽ الفردية الموجودة بيف اللاعبيف وأتاحو الفرصة ار جاؿ لابفسح المنومف ىذا الاتجاه  

 ليـ لمتعمـ وفؽ السرعة الخاصة بو كذلؾ اختيار البديؿ المناسب لو ولإداركو في عممية التعمـ .
مموساً بمستوى الأداء وأخيرا يتضح مما سبؽ أف المجموعة التجريبية أظيرت تقدماً واضحاً وم

وبشكؿ يفوؽ قبؿ التجربة بحيث انعكس إيجابياً عمى مدى تأثير عناصر المياقة البدنية في النواحي 
 الميارية لدى لاعبي كرة القدـ.  
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 :خاتمة
يمكف الإعتقاد والجزـ أف البرامج التدريبية المختمفة أصبحت ليا قاعدة عممية بارزة في البحوث 

بر العالـ وذلؾ لما ليا مف أثر فعاؿ في تطوير مختمؼ الجوانب، وتمثؿ كرة القدـ عنصر العممية ع
سعاد لدى شبابنا وشاباتنا مما يجعؿ ليا مكانة ثابتة في الممارسة في مختمؼ الأندية وكذا  تشويؽ وا 

 في مختمؼ المدارس والجامعات.
ة التي يجب توافرىا لدى لاعبي كرة وتعتبر القوة والسرعة إحدى الصفات البدنية القاعدية واليام

 القدـ لأداء الميارات الأساسية في ىذه الرياضة.
ومف ىذا المنطمؽ جاءت دراستنا متمثمة في برنامج تدريبي مقترح لتنمية صفتي القوة والسرعة لدى 

 لاعبي كرة القدـ صنؼ الناشئيف.

 :الإستنتاجات
 ة وحصولنا عمى نتائج الإختبارات وترجمتيا إلى ما يمي9بعد تناولنا لمدراسة النظرية والدراسة التجريبي

 .بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي لمقوة ولصالح الإختبار البعديؽ ذات دلالة إحصائية و وجود فر -6
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار البعدي والقبمي لمسرعة الإنتقالية ولصالح الإختبار -6

 .البعدي
البرنامج المعموؿ بو مف طرؼ المدرب وكذلؾ التمرينات المطبقة أثناء الحصص التدريبية ليا دور في  أف-6

 تنمية صفتي القوة والسرعة.
 الإعتماد عمى تدريبات الميارات الأساسية لكرة القدـ ساىـ في نجاح البرنامج. -5
كوف نسبة القوة أكبر مف السرعة وينتج إف تزاوج صفة القوة كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلؾ ت-4

 القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظير أىميتو في المسابقات الرمي والوثب
نستنج أنو حدث تحسف  في القوة إثر النتائج المتحصؿ عمييا عند المجموعة التجريبية في الإختبار ومما سبؽ -

 البعدي نتيجة تطبيؽ الوحدات التدريبية المقترحة.

 :توصيات
مف خلاؿ دراستنا عمى موضوعنا وبعد التعرؼ عمى أىدافو وأىميتو نمخص التوصيات التالية التي 

 نراىا ميمة9
عمى مدربي كرة القدـ الإلماـ بمختمؼ البرامج التدريبية واستعماليا خاصة مع المراحؿ -6

 سنة(  65-65العمرية)



 الباب الثاني                                                  تأثير البرنامج التدريبي على بعض الصف ات البدنية                

 

 
- 65 - 

ؼ الذي نريد تحقيقو داخؿ الإنضباط والإجتياد في التدريبات ضروري لموصوؿ إلى اليد-6
 الحصص التدريبية.

 مراعاة ظروؼ تطبيؽ البرامج التدريبية خلاؿ الحصص التدريبية.-6
 توافؽ البرامج التدريبية مع خصوصية المرحمة العمرية لموصوؿ لميدؼ المراد تحقيقو.-5
 نوصي بالتسطير الجيد لمبرامج التدريبية لتفادي الإصابات والأخطار.-4
 لتركيز عمى صفتي القوة بصفة خاصة ابتداءا مف مرحمة الأشباؿ.نوصي با-5
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 الملخص:
إف البرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية سميمة تحترـ قوانيف ونظريات التدريب 
 الرياضي الحديث فيي الكفيمة الوحيدة بوصوؿ اللاعب خاصة الناشئيف إلى المستوى العالي، ومف
ىنا تطرح فكرة و أىمية تقويـ البرامج التدريبية حتى نستطيع الوقوؼ عمى نقاط القوة والضعؼ 

 فييا، وبالتالي نضمف الإستمرارية في العمؿ أو تعديمو.
ولقد مر التدريب الرياضي في مجاؿ كرة القدـ بمراحؿ عديدة كاف اليدؼ منيا ىو البحث عف 

فع القدرات البدنية للاعب، وذلؾ مف أجؿ تحضيره عمى أفضؿ الطرؽ والمناىج التي مف شأنيا ر 
 كافة المستويات لخوض مختمؼ المستويات والحصوؿ عمى أفضؿ النتائج.

وتعتبر القوة والسرعة إحدى الصفات البدنية اليامة التي يجب توفرىا لدى لاعبي كرة القدـ لما ليما 
 مف دور كبير في تنفيذ الميارات الأساسية ليذه المعبة.

ومف ىذا المنطمؽ جاء موضوع بحثنا الذي ييدؼ إلى تطوير صفتي القوة والسرعة عف لاعبي كرة 
ولقد أثبتت النتائج في الإختبار القبمي والبعدي الخاص بالمجموعة التدريبية  -صنؼ الناشئيف-القدـ

إيجابا أف ىناؾ فروؽ واضحة في كؿ مف ىاتيف الصفتيف، وىذا يعني أف البرنامج المقترح قد أثر 
 عمى فئة الناشئيف للاعبي كرة القدـ، وبالتالي فيو مفيد ليذه الفئة.

ومف ىنا نستطيع القوؿ أف الاىتماـ بالتدريب الرياضي بمختمؼ مكوناتو وبناء برامج عممية عمى 
 التطور والنمو لمختمؼ ىذه المكونات. أسس عممية سميمة يؤدي حتما إلى إدراؾ

متوصؿ إلييا في ىذا الحبث المتواضع عبارة عف معمومات بسيطة قابمة وفي الأخير إف النتائج ال  
 للإثراء والمناقشة وتتطمب دراسة عميقة قصد التحكـ في متغيرات المجاؿ.



 

 

 

Résumer : 

  
Les programmes de formation standardisés basés sur une base scientifique 

solide qui respecte les lois et les théories de parler de la formation sportive 

est la seule pour assurer l'arrivée d'un joueur junior privé au haut niveau, 

soulève d'où l'idée et l'importance du calendrier des programmes de 

formation afin que nous puissions tenir sur les forces et les faiblesses, et 

garantir ainsi la continuité dans le travail ou Modifié. 

Et a passé la formation sportive dans le domaine du football par plusieurs 

étapes, dont l'objectif est de rechercher les meilleurs moyens et approches 

qui augmenteraient les capacités physiques du joueur, afin de se préparer à 

tous les niveaux pour combattre différents niveaux et obtenir les meilleurs 

résultats. 

La force et la rapidité sont l'une des qualités physiques les plus importantes 

que les footballeurs doivent posséder pour jouer un rôle clé dans la mise en 

œuvre des compétences de base du jeu. 

En ce sens, a fait l'objet de notre recherche, qui vise à développer les brins 

de puissance et de vitesse pour le football joueurs classe Nahian- Les 

résultats ont démontré dans le test de formation de groupe post-test tribal et 

privé qu'il existe des différences claires dans chacune de ces qualités, et 

cela signifie que le programme proposé a eu un impact positif sur la La 

catégorie des joueurs de football débutants, et donc utile pour cette 

catégorie. 

Par conséquent, on peut dire que l'intérêt pour la formation sportive et les 

différentes composantes de l'élaboration de programmes scientifiques sur 

une base scientifique solide, va inévitablement conduire à la réalisation du 

développement et la croissance de ces différentes composantes. 

  Enfin, les résultats obtenus dans ce domaine modeste sont simples, 

passionnants et discutables, et nécessitent une étude approfondie pour 

contrôler les variables du domaine. 
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Summary: 

The training programs, which are based on sound scientific foundations, 

respect the rules and theories of modern sports training, are the only means 

to reach the player especially the youth to the high level. Hence the idea 

and importance of evaluating the training programs so that we can identify 

the strengths and weaknesses in them, and thus ensure continuity at work or 

Modified. 

The sport training in football has been through several stages. The aim of 

this training is to find the best methods and methods that will increase the 

player's physical abilities in order to prepare him at all levels to achieve the 

best results. 

Strength and speed are one of the most important physical qualities that 

footballers must have in order to play a key role in the implementation of 

the basic skills of the game. 

In this regard, the subject of our research was to develop the power and 

speed classes of football players. The results in the pre-test and post-

training tests of the training group showed that there are clear differences in 

each of these categories. The category of beginners football players, and 

therefore useful for this category. 

Hence, we can say that the interest in sports training in its various 

components and the building of scientific programs on sound scientific 

bases will inevitably lead to the realization of the development and growth 

of these various components. 

  Finally, the results obtained in this humble field are simple, enrichable 

and debatable, and require a thorough study to control the variables of the 

field. 
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 خاتمة البحث9 
  9أىـ النتائج التي توصمت إلييػا باختصار في ختاـ ىذا البحث، أورد

البرنامج ىو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ  -0
 لذلؾ نجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة وبدونو يكوف التخطيط ناقص.

 المتاحة، والأىداؼ الاجتماعية، وفمسفة المجتمع. أف تبنى البرامج في ضوء الإمكانيات -1
يجب اختيار المحتوى الذي سيتـ التركيز عمى تنفيذه خلاؿ الموسـ وىي الأىداؼ)المياقة  -2

المعمومات الشخصية والاجتماعية( بما يتناسب مع كؿ  -الميارات المعمومات الرياضية  -البدنية 
 مرحمة سنية.

لتدريبي التمرينات والألعاب التي تجدد مف نشاط اللاعبيف وتزيد يجب أف يتضمف البرنامج ا -3
مف إقباليـ عمى الأداء وتبعد عامؿ الممؿ والسأـ لدييـ، أي يجب الخمط بيف البرنامج المشوؽ 

 الترفييي والبرنامج الجدي والذي يتطمب التصميـ والعطاء.
سس و المبادئ العممية، ويتضمف ىو العممية التربوية التي تعتمد عمى الأ التدريب الرياضي -4

الشقيف التعميمي و التربوي و التي يتـ مف خلاليا كؿ مف عمميات التخطيط، و القيادة الميدانية بيدؼ 
 تحقيؽ أعمى مستويات الرياضة و الحفاظ عمييا أطوؿ فترة ممكنة.

المدرب  لقد تنوعت طرؽ وأساليب التدريب الرياضي لرفع مستوى الانجاز الرياضي، وعمى -5
معرفة ىذه الطرؽ التي تعتمد عمييا  كؿ طريقة تدريب وميما تنوعت ىذه الطرؽ أو الأساليب فيي 

 تعتمد حتما عمى إحدى نوعي التدريب ىوائي أو لا ىوائي.
 تتميز طريقة التدريب الدائري عف الطرؽ السابقة بمميزات نمخصيا فيما يمي9  -6
تطوير القدرات  -مف اللاعبيف في الأداء وفي وقت واحد مشاركة عدد كبير-توفير الجيد والوقت-

استخداـ التمرينات -التقويـ الذاتي للاعبيف-إدخاؿ التشويؽ والإثارة في نفوس اللاعبيف-البدنية فرديا
 اكتساب واستخداـ السّمات الخمقية والإرادية مثؿ النظاـ والأمانة.-طبقا للإمكانيات المتوفرة

بو كؿ الإجراءات والتمرينات،والطرؽ التدريبية التي ينتيجيا المدرب  التحضير البدني يقصد -7
ويتدرب عمييا اللاعػب ليصؿ إلى قمة لياقتو البدنية وبدونيا لا يستطيع اللاعب أف يقوـ بالأداء 

 المياري والخططي المطموب منو وفقػا لمتطمبات المعبة.
الإعداد البدني -6اد البدني العاـ،الإعد -6يقسـ الإعداد البدني إلى قسميف أساسييف9  -8

 الخاص.
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المياقة البدنية ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة الجسـ والتي تخص مسػتوى القدرة  -01
 الحركية.
تعمؿ المياقة البدنية عمى تحسيف وتطوير عدة نواحي حيث تطورؾ مف الناحية الاجتماعية  -00

 والصحية والنفسية.
عة يستخدـ لمتعبير عف الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع مابيف مصطمح السر  -01

 حالة الانقباض والانبساط العضمي.
إف تنمية السرعة يتعمؽ بتأثير الجيد التدريبي الذي تعودت عميو الصفات البدنية... وىناؾ  -02

الترابط الحركي ...  -ؿالقوة المتحركة الخاصة بالعم عوامؿ تؤثر عمى طرؽ تنمية السرعة وىي9
وفاعميتو تتحقؽ مف جراء تطور القوة مع المزوجة الموجودة داخؿ العضمة لمقاومة الاحتكاؾ إثناء 

 -المقاييس الجسمية -لزوجة العضمة .. والتي نمعب دوراَ ىاماَ إثناء سرعة الانقباض -الحركة
 المرونة العضمية والمفصمية.

عمى النحو العقمي والخمفية العممية أو الخبرات السابقة أو  توجد فروؽ فردية بيف اللاعبيف -03
 مستوى التحصيؿ الأكاديمي وأسموب التعمـ.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الإختبار القبمي والبعدي لمقوة ولصالح الإختبار  -04
 البعدي.
اء الحصص التدريبية ليا البرنامج المعموؿ بو مف طرؼ المدرب وكذا التمرينات المطبقة أثن -05

 دور في تنمية صفتي القوة والسرعة الإنتقالية.
يجب إعطاء أىمية أكبر لفئة الناشئيف التي تعد مرحمة في غاية الأىمية وذلؾ لتنمية  -06

 الصفات البدنية.
 إف البرامج التدريبية المقننة والمبنية عمى أسس عممية سميمة تحترـ القوانيف ونظريات التدرب -07

الرياضي الحديث فيي الكفيمة الوحيدة بوصوؿ اللاعب خاصة الناشئ إلى المستوى العالي، ومف ىنا 
تطرح فكرة وأىمية تقويـ البرامج التدريبية حتى نستطيع الوقوؼ عمى نقاط القوة والضعؼ فييا، 

 وبالتالي نضمف الإستمرارية في العمؿ أو تعديمو.
  

وأحمد الله عز وجؿ في الختاـ كما في  ،ا في ىذا البحثتوصمت إليي ىذه أىـ النتائج التي 
 .وصمى الله عمى نبينا محمد وعمى آلو وصحبو وسمـ تسميما كثيرا البدء،
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 قائمة المصادر والمراجع9
بمبوؿ سفياف، أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية صفتي السرعة الإنتقالية  -

 . -المسيمة-سنة ، جامعة محمد بوضياؼ 66لاعبي كرة القدـ لمفئة أقؿ مف  والقوة الإنفجارية لدى
صنؼ  -عباس صداـ، دور التحضير البدني في تحسيف الأداء الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ -

 .-المسيمة-جامعة محمد بوضياؼ-، عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية64-66أواسط
سنة(  65-65ريبي مقترح لتنمية القوة الإنفجارية لدى لاعبي كرة القدـ مف(عميوة زىير، أثر برنامج تد -

 .-صنؼ أشباؿ-دراسة ميدانية لفريؽ الرياف بسكرة
عمرو أبو الجود وجماؿ النمكى، تخطيط برامج تربية وتدريب البراعـ والناشئيف في كرة القدـ، ، مركز  -

 الكتاب ولمنشر ، القاىرة .
 .6666شـ ياسر حسف، كرة القدـ9 التدريب البدني،الطبعة الأولى9 غازي صالح محمود وىا -
 .6888فيصؿ  حنفي محمود مختار9"الاسس العممية في تدريب كرة القدـ"،  -
 فيصؿ رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحؽ، كرة  القدـ. -
 . 1985محمد حسف علاوي، عمـ النفس الرياضي، سنة النشر9 -
اسيف الشاطئ، نظريات وطرؽ التدريب في التربية البدنية، سنة محمد عوض البسيوني، ي -

 ، ديواف المطبوعات الجامعية، القاىرة.6876النشر9
 مفتي إبراىيـ حماد 9"الجديد في الإعداد المياري و الخططي للاعب كرة القدـ. -
القدـ صنؼ أكابر،  نحوي عماد ، مدى تأثير كثافة المنافسة الرياضية عمى المياقة البدنية للاعبي كرة -

 الرابطة المحترفة الثانية.
 العراؽ.-نزار محمد السامراني، مبادئ الإحصاء والإختبارات البدنية والرياضية، جامعة الموصؿ - 
العايش زىير، تأثير برنامج تدريبي عمى تطوير صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لدى لاعبي كرة القدـ -

 .-بسكرة-جامعة محمد خيضر-رياضيةعاما، كمية التربية ال 68تحت 
العايش زىير، تأثير برنامج تدريبي عمى تطوير صفتي القوة والسرعة الإنتقالية لدى لاعبي كرة -

 .-النشاطات البدنية والرياضية معيد عموـ وتقنيات-عاما(، جامعة محمد خيضر بسكرة68القدـ)تحت
 بيقاتو. أمر الله البساطي، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتط- 
-جابر عبد الحميد، أحمد خيري، مناىج البحث في التربية وعمـ النفس، دار النيضة العربية، القاىرة-

 ـ.6875، سنة النشر9-مصر
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حسف السيد أبو عبده9"الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ ، مكتبة ومطبعة الإشعاع -
 ، 2001الفنية، الإسكندرية، مصر9

، مركز النشر 6665، مناىج البحث وأدواتو في العموـ الاجتماعية، سنة النشر9خميس طعـ الله- 
 -تونس-الجامعي

دولة عبد الكريـ، أثر برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب الدائري في تنمية صفة السرعة الإنتقالية -
ـ وتقنيات معيد عمو -(سنة، جامعة زياف عاشور الجمفة66-64لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أشباؿ)

 .-النشاطات البدنية والرياضية
 .1989طو إسماعيؿ وآخروف، كرة القدـ بيف النظرية والتطبيؽ، دار الفكر العربي،مصر9-
عمرو أبو الجود وجماؿ النمكى، تخطيط برامج تربية وتدريب البراعـ والناشئيف في كرة القدـ، مركز -

 الكتاب ولمنشر ، القاىرة .
ار، الاسس العممية في تدريب كرة القدـ، بدوف طبعة، دار الفكر العربي، فيصؿ حنفي محمود مخت-

 .1988مصر9
 فيصؿ رشيد عياش الدليمي ولحمر عبد الحؽ، كرة  القدـ.-
 .6877قيس ناجي عبد الجبار، شامؿ كامؿ أحمد، الإحصاء الوصفي، سنة النشر9 -
 لرياضية ، دار الفكر العربي ، القاىرة .محمد الحماحمي و أميف الخولي، أسس بناء البرامج التربية ا-
 محمد رفعت، كرة القدـ الشعبية العالمية،  دار البحار، بيروت، لبناف.-
محمد عوض البسيوني، ياسيف الشاطئ، نظريات وطرؽ التدريب في التربية البدنية، ديواف المطبوعات -

 الجامعية، القاىرة.
-يب التكراري عمى الأداء المياري لدى لاعبي كرة القدـمقاؽ كماؿ، أثر تماريف بدنية بطريقة التدر -

 -جامعة الجزائر-، معيد التربية البدنية والرياضية-صنؼ أصاغر
وساـ نجيب أصميوه، وضع برنامج تدريبي لأشكاؿ السرعة وتأثيره عمى سرعة أداء لاعبي كرة القدـ -

 -غدادجامعة ب-)ممخص البحث بالمغة العربية(، كمية التربية الرياضية
يوسؼ سخري، تأثير طريقة التدريب التكراري عمى صفتي)السرعة، القوة( للاعبي كرة اليد صنؼ -

-النشاطات البدنية والرياضية معيد عموـ وتقنيات-سنة، جامعة محمد خيضر بسكرة 68أشباؿ أقؿ مف 
. 


