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ْداء:إ  
 

 

 

انًسسهٍٍ. ٔ الأَثٍاء خاتى ٔانصلاج ٔانسلاو عهى انعانًٍٍ زب لله انذًد           

 

 

نى:إأْدي عًهً    
 

يٍ زتٍاًَ ٔ أَازا نً دزتً ٔ أعاَاًَ تاندعٕاخ ٔ عًلا تكد فً تستٍتً 

انصثس ٔ انكفاح ٔاندي انكسًٌٍٍ دفظًٓا نً الله.ٔ عهًاًَ يعُى   

 

 

خٕتً ٔ عائهتً إنى إ  

نى جًٍع أصدقائً  إٔ   
 

نى أستاذي إنى كم يٍ عًم يعً ٔ أعاًَُ عهى تأدٌح ْرِ انًركسج, ٔ إ

 انكسٌى ٔ انًشسف" سُٕسً فغهٕل"  دفظّ الله.

 

 

 

(ج)  



 

 

 

ٔتقدٌس:شكس   
 

. تعدِ َثً لا يٍ عهى ٔانسلاو ٔانصلاج ٔددِ لله انذًد

 عهى" سُٕسً فغهٕل"  الأستاذ إنى انشكس تجصٌم َتقدو

 ْرا لإَجاش تٓا أزشدَا انتً انٍُسج ٔأفكازِ انقًٍح تٕجٍٓاتّ

.خٍسا الله جصاِ انًتٕاضع انثذث  
 

 

 

 يشٕازَا خلال ٔأعاَُا ساعدَا يٍ كم عهى َثًُ كًا

 أٔ قسٌة يٍ نُا انعٌٕ ٌد تتقدٌى ساْى يٍ ٔكم اندزاسً

  خٍسا.تعٍد جصاْى الله 

 

 

 

 

 

 

 

 

(د)  



 

 :بالمغة العربية * ممخص البحث

اقتراح برنامج تدريبي باستخدام التمارين الميارية المدمجة لتطوير  " عنوان الدراسة : -
 . " ( سنة16/17تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم قسم رياضة و دراسة )

التعرؼ عمى دور البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التماريف تيدؼ الدراسة إلى 
الميارية المدمجة في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و 

البرنامج التدريبي , و لقد إفترض الباحث في دراستو عمى أف ( سنة16/17دراسة )
بي في تطوير تحمؿ المقترح باستخداـ التماريف الميارية المدمجة لو دور ايجا

حيث تمثمت  ( سنة16/17) ةالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراس
عينتي البحث الضابطة و التجريبية في قسـ رياضة و دراسة لثانوية بف عدة بف 

 % 32عودة لولاية غميزاف, و تـ اختيارىا بطريؽ المقصودة , حيث بمغت نسبتيا 
كأدوات الاختبارات البدنية, البرنامج التدريبي  , و لقد إستخدـ الطالب في بحثو

المقترح, الوسائؿ الإحصائية, أما بالنسبة لأىـ إستنتاج أف التماريف الميارية 
المدمجة أظيرت تأثيرا إيجابيا عمى تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ, 

راسة لتنمية تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح في الدبينما تمخصت أىـ توصية في  
 تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ.                                            

 

 

 

 )و(



 

 * ممخص البحث بالمغة الفرنسية:

- Intitulé de l’étude: proposition d’un programme d’entrainement à 
l’aide des techniques d’exercices intégrées pour le développement de 
l’endurance de vitesse chez les joueurs de foot Ball classe sport et 
étude (16-17 ans). 

L’étude vise à reconnaitre le rôle de programme d’entrainement 
suggéré en utilisent les techniques d’exercices intégrées dans le 
développement de l’endurance de vitesse chez les joueurs de foot 
Ball classe sport et étude (16-17 ans).Le chercheure a   sepposé 
dans son étude que l’utilisation de techniques d’exercices 
intégrées a un impact positif sur le développement de l’endurance 
de vitesse chez les joueurs de de foot Ball classe sport et étude 
(16-17 ans). 

L’étude consistée à travailler sur deux échantillons de recherche, 
un premier groupe témoin et un autre expérimentale dans une 
classe de sport et étude au lycée Ben Adda bennouda wilaya 
Relizane. Le chercher a été fait d’une façon intentionnée vu que le 
pourcentage est arrivé à 32%, et l’étudiant a opté pour les 
exercices physiques, programme d’entrainement suggéré, les 
moyens statistiques pour faire son étude, il se cerclant que les 
techniques exercices intégrées ont démontré une virulence positive 



 

sur le développement de l’endurance de vitesse chez les joueurs 
de foot Ball. C’en pourquoi, il conseille vivement l’application de 
ces techniques pour promouvrir de niveau de joueur de foot Ball.              
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(1) 
 

مقدمة: -1   
الرياضة المدرسية تعتبر الأساس في معرفة مدى التقدـ في الميداف  فإ

الرياضي في أي دولة مف دوؿ العالـ, فيي تخص تلاميذ المدارس اذ مف 
الرياضي لمتلاميذ و خلاليا يمكننا تطوير جوانب عديدة و كثيرة في المجاؿ 

ف الرياضة المدرسية ىي فإ لبدني و المياري و الصحيلعؿ أىميا الجانب ا
مجموعة مف العمميات التكوينية و الطرؽ البيداغوجية العممية الطبية الصحية 
 الرياضية التي باتباعيا يكسب الجسـ الصحة و القوة و الرشاقة و اعتداؿ القواـ

الحاجات الطبيعية لدى كؿ التلاميذ بحيث تعمؿ كما أنيا تعتبر نشاطا يشبع 
عمى وضع الخطوات الأولى لمتلاميذ عمى الطريؽ الصحيح الذي يمكنو مف أف 

.                  نجازات الدوليةيصبح رياضي بارز و محترؼ يساىـ في الا  
رياضة كرة القدـ التي تخضع لأسس و مبادئ عممية لإعداد و تنمية فئة 

في  موىوبيف خصوصا في المدارس و لمبرامج التدريبية دور ىاـالأواسط و ال
مجاؿ تكويف الاعبيف و منيا فئة الأواسط لاكتساب القدرات البدنية و الميارية 

                                         بيا الى أعمى المستويات. ؿو الوصو 
عناصر الاعداد كميا ومف ىنا  تأتي أىمية تحمؿ السرعة التي ليا علاقة كبيرة ب

سواء كانت فنية أو خططية أو بدنية و تعتبر مف أىـ الصفات البدنية التي 
يحرص المدربوف و بشكؿ كبير عمى تطويرىا و الحفاظ عمى مستوياتيا مف 

وىذا ما أكده عزت محمود كاشؼ   ,أجؿ تحقيؽ انجازات ذات المستوى العالي
      توافر القدر المناسبالعالي يتطمب  بأف تحقيؽ الإنجازات ذات المستوى"

      .(2016)عزت محمود كاشؼ،  "المياري و البدني الاعداد مف المستمر
  مع السنوات الماضية  لقد تطور الأداء البدني و المياري في كرة القدـ مقارنة

  



 

(2) 
 

مية, التماريف الميارية العم نتيجة استخداـ البرامج التدريبية المبنية عمى الأسس
و تصنع لو أجواء  للاعب التصور المستقبمي لممباراةالتي تعطي  المدمجة

المنافسة وفي ىذا الصدد عرفيا محمد كشؾ و أمر الله البساطي عمى أنيا 
 كؿ يؤثر و بتتاؿ ىتؤد ناء يتكوف مف عدة ميارات مترابطة"تمثؿ شكؿ مف الب

.(77 صفحة ،2000)محمد كشؾ و أمر الله البساطي، متبادؿتأثير  الأخر في منيا  
و تتمثؿ أىمية البحث في  تزويد الباحثيف بيذا المرجع العممي المتواضع و 
المساىمة في اثراء و تثميف المكتبة الجامعية وكذلؾ  معرفة مدى تأثير 
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التماريف الميارية المدمجة في تطوير تحمؿ 

وييدؼ البحث  (16/17السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة )
بشكؿ عاـ الى معرفة  دور البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التماريف 
الميارية المدمجة في تطوير تحمؿ  السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة 

      البحث لتسميطواعتمادا عمى ما سبؽ جاء ىذا ( سنة , 16/17و دراسة )
الضوء عمى دور البرنامج التدريبي باستخداـ التماريف الميارية المدمجة لتطوير 

               ( سنة.16/17تحمؿ السرعة في كرة القدـ قسـ دراسة و رياضة )
عمى:واشتمؿ البحث   

مقدمة كانت عبارة عف تقديـ لمموضوع ثـ الاطار العاـ لمدراسة و الذي تمثؿ  -
عرض مشكمة البحث، فرضيات البحث ، اىمية البحث ومصطمحات البحث في 

                                              و الدراسات السابقة وعمى بابيف:
يف وقد جاء في الفصؿ فصم باب الأوؿ عمى الجانب النظري شمؿشتمؿ الإ -

يؼ الميارات تعر  التماريف الميارية المدمجة وقد تطرقنا الى الأوؿ دراسة
تناوؿ الفصؿ  , بينما المدمجة و أىميتيا و كذا أنواع التماريف الميارية المدمجة  
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خصائصيا. ىـأ الخاصة بيذه الدراسة و مرحمة العمريةوال تحمؿ السرعة الثاني  
 ىما:  و إشتمؿ الباب الثاني عمى الجانب التطبيقي و إحتوى عمى فصميف –

فقد  أما الفصؿ الثاني, البحث واجراءاتو الميدانيةوؿ: شمؿ منيجية الفصؿ الأ
  ا.قشتيامن و تحميميا وعمييا تطرقنا فيو الى عرض ومناقشة النتائج المتحصؿ 

وتمثمت العينة في  لتجريبي لملائمتو لطبيعة المشكمةالمنيج ا الطالب ستعمؿإ -
                   دة. و بف ع عدةلولاية غميزاف ثانوية بف  قسـ رياضة و دراسة

في دراستو عمى الاختبارات و الملاحظة و المقابمة الشخصية  الطالبعتمد إ -
                                                     البيانات.كوسائؿ لجمع 

ولقد توصمت الدراسة بالنتيجة المتمثمة في أنو البرنامج التدريبي المقترح  -
في تطوير تحمؿ السرعة لدى  ايجابيإ أثرالمدمجة  باستخداـ التماريف الميارية

                        ( سنة. 16/17لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة )
      البحث:مشكمة  -2

يعتمد الكثير مف مدربي كرة القدـ عمى الطرؽ التقميدية في تنمية تحمؿ السرعة 
   طرؽ لـ تعد تحقؽ الفائدةف ىذه ال( سنة بالرغـ مف أ16/17لفئات الأواسط )

المرجوة عند استعماليا مف جية و مف جية عدـ تطبيؽ التماريف الفعالة لتطوير 
 أداءىذه الصفة بالرغـ مف الدور الكبير الذي تمعبو صفة تحمؿ السرعة في 

 ومما سبؽ ذكره يمكننا تمخيص مشكمة  ,التعب الاعبيف و مقاومتيـ للإرىاؽ و
المقترح باستخداـ التماريف  يالبرنامج التدريب ىؿ رئيسي:ؤاؿ سالبحث في 

في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ  دور أساسي الميارية المدمجة لو
                                         ( سنة.16/17دراسة ) قسـ رياضة و

  فرعية التالية:السئمة الأنبثؽ مف السؤاؿ الرئيسي إو قد 
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تخداـ التماريف الميارية البرنامج التدريبي المقترح باس الذي يمعبو ما الدور -
 في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة  المدمجة

( سنة.                                                             16/17)  
القبمي و البعدي لمعينة يف حصائية بيف الاختبار إىؿ يوجد فروؽ ذات دلالة  -

التجريبية في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة 
                                                              ( سنة.16/17)
  البحث:أىداف  -3
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التماريف الميارية  التعرؼ عمى دور -

دمجة في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة الم
                                                             ( سنة. 16/17)
ر و البعدي  في تطويالتعرؼ عمى الفروؽ الاحصائية بيف الاختباريف القبمي  -

       ( سنة.16/17سة )قسـ رياضة و درالدى لاعبي كرة القدـ  تحمؿ السرعة
  البحث:فرضيات  -4
ر قمنا بوضع مف خلاؿ التساؤؿ الذي أوردناه في إشكاليتنا السابقة الذك 

                                                          الفرضيات التالية : 
المدمجة لو دور ايجابي  ماريف المياريةح باستخداـ التالبرنامج التدريبي المقتر -

 سنة 16/17ةفي تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراس
فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي  لممجموعة  وجدي -

لدى لاعبي كرة  و لصالح الاختبار البعدي التجريبية في تطوير تحمؿ السرعة
                                    ( سنة.16/17) ةالقدـ قسـ رياضة و دراس

ليو : إأىمية البحث و الحاجة  -5  
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 شممت أىمية ىذه الدراسة جانبيف : 
 المساىمة  ومرجع العممي المتواضع تزويد الباحثيف بيذا ال: أولا:الجانب العممي

                                           .ثراء و تثميف المكتبة الجامعيةإفي 
: معرفة مدى  تأثير البرنامج  التدريبي المقترح بإستخداـ الجانب العممي ثانيا :  

التماريف الميارية المدمجة في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ  
                                              ( سنة.16/17رياضة و دراسة )

  البحث:مصطمحات  -6  
  التدريبي:برنامج ال -

طي عمى انو " برنامج يتطمب مف جية تخطيط ايعرفو أمر الله البس نظريا :
صارـ لتدريبات الفرد و مف جية أخرى المراقبة و التحميؿ لإنجازه , كما يجب 

عبر تحديد جرعات مدققة لمتماريف مراحؿ الجيد و الاسترجاع لمجسـ  اف يحترـ
 حسب اليومية و الاسبوعية و الشيرية و الفصمية و حتى السنوية و ىذا عمى

                      (3، صفحة 1998)أمر الله البساطي، المسطرة. الأىداؼ
حصة منيا ىدؼ  ىو مجموعة مف الحصص التدريبية المنظمة لكؿ: جرائيا إ

 المبنيةاجرائي معيف سواء بدني , مياري , خططي , فيو مجموعة مف التماريف 
عمى الأسس العممية تتميز بالدقة و تعتمد عمى مجموعة مف الأىداؼ 
الموضوعة مف طرؼ المدرب بحث تكمف نجاح الوحدة التدريبية في كيفية 

                     توضيحيا و  مدى فيميا و استيعابيا مف طرؼ اللاعبيف.
التمارين الميارية المدمجة :-                      

تمرينات تعتمد عمى اكتساب  يعرفيا أمر الله أحمد البساطي عمى أنيا " نظريا :  
ؿ والتحم تحمؿ السرعة و القدرة وكبتحقيؽ أىداؼ بدنية  وترقية الأداء الميارى  
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  .              ( البساطيأمر الله أحمد  , 2009)   خططية. ....الخ و أىداؼ 
ىي أداء اللاعب لتدريبات تتضمف أشكاؿ مختمفة ومتعددة مف  اجرائيا :

مثؿ الجري بالكرة  والبدنيالتدريبات الميارية يرتبط أداؤىا بالجانب الخططي 
  ب.                                             ثـ التصويأمتار  10لمسافة 

  تحمل السرعة : -
" القدرة عمى مقاومة ضياع السرعة  يعرفيا مفتي ابراىيـ حمادة عمى أنيانظريا :

لحظة التعب لسرعات الاقصى و الاقؿ مف الاقصى في تنفيذ الحركات الدورية 
)مفتي ابراىيـ حمادة، لمسافات متوسطةمع المقاومات الممكنة مثؿ الجري 

                                              (170,169، الصفحات 1996
تحمؿ السرعة ىي ارتباط السرعة مع التحمؿ أي اف اللاعب يتحمؿ  جرائيا :إ

السرعة خلاؿ قطعو لمسافات مختمفة أثناء المباراة أي انو يتحمؿ التعب المرتبط 
                                بالجياز العصبي و سرعة الاداء خلاؿ المباراة.

  القدم:كرة  -
كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمعب مف طرؼ كؿ الأفراد كما أشار  نظريا:

كؿ معيا إلييا رومي جميؿ" كرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ 
                       .(50، صفحة 1986)رومي جميؿ،  المجتمع". أصناؼ

فريقيف يتكوف كؿ منيما مف كرة القدـ ىي رياضة جماعية , تمعب بيف  جرائيا :إ
بحيث تمعب  الا لمحارس بممسيا باليديف لا يسمحبالأقداـ و  لاعب , تمعب 11

 72.5لا يزيد محيطيا عف  نفوخةم  أرضية مستطيمة الشكؿ بواسطة كرة  عمى
غ( 456زف فلا يزيد عف)سنتمتر أما فيما يخص الو  68.5سنتمتر ولا يقؿ عف 

لمتماس  حكـ الوسط و حكماف المباراةيقوـ بالإشراؼ عمى  غ(396)عف ولا يقؿ  
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مف شوطيف زمف كؿ شوط  المباراةلمراقبة الوقت بحيث تتكوف حكـ رابع  و
بالتعادؿ في حالة مقابلات  المباراة, واذا انتيت  د(15د( تتخممو فترة راحة )45)

ادؿ يضطر د( و اذا استمر التع15الى شوطيف اضافييف ) المباراةالكأس تذىب 
                         الحكـ الى اجراء ضربات الجزاء المحددة لمفريؽ الفائز.

   المشابية: السابقة و الدراسات -7
الأولى:الدراسة  -1-7  
فاعمية تماريف مندمجة بالكرة المقترحة  بعنواف 2011فغموؿ سنوسي  دراسة -

 , بحيث تمثمت( سنة 19-17لتطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ )
ىؿ يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية  -البحث في التساؤلات التالية :  مشكمة

بيف متوسطي اختبار القبمي و اختبار البعدي لممجموعة الضابطة و التجريبية 
.                      رات البحث و لصالح الاختبار البعديفي اختبارات متغي  

الاختبارات القبمية و البعدية  ىؿ ىنالؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج -
                               لدى العينة التجريبية لصالح الاختبارات البعدية.

لى : إىدفت الدراسة :  ىدافالأ -  
برنامج تدريبي باستخداـ تماريف مندمجة بالكرة لتطوير تحمؿ السرعة  اقتراح -

          ( سنة عمى الأسس النظرية و العممية.19-17لدى لاعبي كرة القدـ )
التعرؼ عمى فاعمية التماريف المندمجة بالكرة لتطوير بعض القدرات  -

                                                   الفسيولوجية لتحمؿ السرعة.
     البحث:فرضيات  -
في مستوى تحمؿ السرعة بيف العينة ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية  -

                        الضابطة و العينة التجريبية و لصالح العينة التجريبية .
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في اختبار ذات دلالة احصائية بيف العينة الضابطة و التجريبية ىناؾ فروؽ  -
  .     القدرات الفسيولوجية لتحمؿ السرعةبعدي لصالح ىذه الأخيرة في نتائج ال
. المشكمة لطبيعة المنيج التجريبي لملائمتو عمى الطالب عتمدإ البحث:منيج -  
, تـ  1993سنة مف مواليد  18تمثمت في صنؼ الاواسط عينة البحث :  -

مستغانـ و التي بمغ  اختيار عينة البحث بطريقة عمدية مف منتخب فريؽ ترجي
و مف نفس المواصفات السف و  %100لاعبا ذكور أي بنسبة  35عددىـ 

                                  سنوات تدريب(. 3سنوات التدريب )أكثر مف 
الباحث المصادر و المراجع العربية و الاجنبية ,  استخدـالبحث : دوات أ -

                                    الاستبياف , المقابلات , الاختبارات البدنية.
وسط الحسابي و متـ معالجتيا احصائيا باستخداـ التالوسائل الاحصائية:  -

نت.     ستيود ت و اختبارالبسيط لكارؿ بيرسوف و الانحراؼ  معامؿ الارتباط  
                                         وتـ التوصؿ إلى الاستنتاجات الآتية :

في مستوى تحمؿ السرعة بيف العينة توجد فروؽ ذات دلالة احصائية  -
                             التجريبية و الضابطة  و لصالح العينة التجريبية .

العينة التجريبية و الضابطة في  بيف ذات دلالة احصائيةىناؾ فروؽ  -
الاختبار البعدي لصالح ىذه الاخيرة في نتائج بعض القدرات الفسيولوجية 

.      مما يدؿ عمى فاعمية التماريف المندمجة بالكرة المقترحة لتحمؿ السرعة ,  
                                              في:و تتمثل أىم التوصيات  -
                  التماريف المدمجة لتحسيف مستوى اداء اللاعبيف .استخداـ  -
   المعنييف حوؿ مناىج سؤوليف تنظيـ ممتقيات و ندوات تكوينية عممية لمم -

                                                             التدريب الحديثة.
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 7-2                                                 الثانية:الدراسة  -    
تأثير التمرينات المركبة البدنية و بعنواف :  2011 ضياء الديف برع جواددراسة 

 بعض القدرات البدنية و الميارات الأساسية بكرة القدـ.ر يفي تطو  الميارية
المركبة البدنية  بحيث تمثمت مشكمة البحث في التساؤلات الآتية : ىؿ التمرينات

ليا تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات البدنية و الميارات  و الميارية
                                                          الأساسية بكرة القدـ.

ىدف البحث :  -  
لقدرات البدنية و مياراتبدنية و ميارية لتطوير بعض ا إعداد تمرينات مركبة-  

                                                             . الأساسية بكرة القدـ
التعرؼ عمى تأثير التمرينات المركبة البدنية و الميارية في تطوير بعض  -

                         القدرات البدنية و الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ.
البحث:فرضيات  -  
توجد فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي و البعدي لمقدرات  -

                        البدنية و الميارات الأساسية و لصالح الاختبار البعدي.
   المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة.استخدـ  الطالب منيج البحث:  -
البالغ  فئة الشباب لنادي الطمبة العراقيتمثمت في لاعبي  البحث:عينة  -

                                        سنة. 19( لاعب بأعمار 12عددىـ )
و المراجع العربية و  , الملاحظة, المصادرالاختبارات البحث:أدوات -

المقابلات الشخصية, البرنامج التدريبي, الوسائؿ الاحصائية.          الأجنبية,
              العمدية.   ةلقد تـ اختيارىا بالطريق البحث:عينة  اختياركيفية  -
مييا :عصل حأىم النتائج المت -  
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أثر ايجابي لتطوير القدرات البدنية خاصة بكرة القدـ   دمجةلمتمرينات الم -
                        تحمؿ السرعة و القوة المميزة بالسرعة. تحمؿ القوة ,ك

لدى لاعبيف  الميارات الأساسيةر يتأثير إيجابي في تطو المركبة  تلمتمرينا -
                                                        القدـ.الشباب في كرة 

أىم التوصيات: -  
تحمؿ ) القدرات البدنية ريفي تطو  و الميارية المركبة البدنيةلتماريف ااستخداـ 

لدى لاعبيف  القوة المميزة بالسرعة( و الميارات الأساسيةو  السرعة و القوة
                                                        .قدـالشباب في كرة ال

 القدـ كرة لدى لاعبيف و القدرات الميارية الاىتماـ بتطوير الصفات البدنية -
  الشباب وبما يتناسب مع قدراتيـ وخصائص المرحمة العمرية التي يمروف بيا.

الدراسة الثالثة: -7-3    
بعنواف: طريقة التدريب المدمج بالكرة المقترحة  2015دراسة فغموؿ السنوسي 

          سنة. 18لتطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
ث تمثمت مشكمة البحث في التساؤلات التالية: ىؿ طريقة التدريب المدمج يبح 

أقؿ بالكرة يأثر ايجابيا عمى تطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ 
سنة.                                                               18مف   
                                                           ىدف البحث: -

التعرؼ عمى مدى فاعمية طريقة التدريب المدمج بالكرة  عمى تطوير بعض  - 
                                                       الصفات البدنية.      

                                                         فرضيات البحث: - 
طريقة التدريب المدمج بالكرة ليا تأثير ايجابي لتطوير بعض الصفات البدنية  

                                       سنة. 18لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
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طبيعة المشكمة.   استخدـ الطالب المنيج التجريبي لملائمتو لمنيج البحث:  -
  سنة  18تمثمت عينة البحث في لاعبي كرة القدـ أقؿ مف  عينة البحث: – 

                  لفريؽ ترجي مستغانـ.                                     
الوسائؿ الاحصائية, الاختبارات البدني, المصادر و المراجع أدوات البحث:  -

                                      ت الشخصية.العربية و الأجنبية, المقابلا
  .               تـ اختيارىا بالطريقة المقصودة كيفية اختيار عينة البحث: -

 أىم النتائج المتوصل الييا:                                                 
بية في وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينة الضابطة و التجري -

 الاختبارات البدنية في مرحمة الاعداد لصالح العينة التجريبية.                 
البرنامج التدريبي المقترح أثر بالإيجاب عمى تطوير بعض الصفات البدنية.  -  

أىم التوصيات:                                                          -  
تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القدرات البدنية.                      -  
الاىتماـ بطريقة التدريب المدمج لفئات عمرية أخرى.                        -  
الدراسة الرابعة:                                                      -7-4  

بعنواف: أثر التدريب المدمج عمى الملاعب  2013دراسة سنوسي عبد الكريـ 
الصغرة في تطوير صفتي الرشاقة و السرعة لناشئي كرة القدـ, بحيث تمثمت 
الاشكالية في التساؤلات التالية: التدريب المدمج عمى الملاعب المصغرة لو 
 تأثير ايجابي في صفة الرشاقة و السرعة لناشئي كرة القدـ.                    

البحث:                                                             ىدف -  
ييدؼ البحث الى معرفة أثر التدريب المدمج عمى الملاعب المصغرة في  -

 تطوير صفة الرشاقة و السرعة.                                             
                                                         فرضيات البحث: - 
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يؤثر التدريب المدمج عمى الملاعب المصغرة يؤثر عمى تطوير صفة  -
                                                          الرشاقة و السرعة.

          :                                                  منيج البحث -
استخدـ الطالب في ىذه الدراسة المنيج التجريبي و ذلؾ باستخداـ القياس  

                                                           القبمي و البعدي.
                                                            عينة البحث: -

قسـ رياضة و دراسة بدائرة  1945ماي  08تمميذ بمتوسطة  18تمثمت في  
موزعيف بالتساوي  تمميذ بمتوسطة كتروسي محمد دائرة ماسرة  18و  بوقيرات

                                          . عمى مجموعتيف ضابطة و تجريبية
         أدوات البحث:                                                   -

المصادر و المراجع العربية و الأجنبية, المقابلات الشخصية, الاستبياف, 
 الوسائؿ البيداغوجية.                                                        

كيفية اختيار عينة البحث: تـ اختيارىا بطريقة عمدية.                         -  
يا:                                                أىم النتائج المتوصل الي -  
التدريب المدمج عمى الملاعب المصغرة أثر ايجابيا في تنمية صفة الرشاقة و  -

 السرعة و كذلؾ تنمية الصفات البدنية الاخرى.                                
                  أىم التوصيات:                                           -

استخداـ التدريبات التي تتماشى مع طبيعة و اتجاه الأداء كما يحدث أثناء  -
 المنافسات.                                                                  

                                             التعميق عمى الدراسات: -7-3
التعرؼ   خلاؿ عرض الدراسات السابقة و المشابية الىمف الطالب  ييدؼ  

عمى مختمؼ الجوانب النظرية و الاجراءات الميدانية المستخدمة لكؿ دراسة 



 

(13) 
 

بيدؼ الحصوؿ عمى المعمومات التي تساعدنا في تحديد الاجراءات العممية 
وكذلؾ توضيح المعالـ  لمدراسة الحالية عمى اسس عممية صحيحة و متقنة

.                                                      لخطة البحثالرئيسية   
الميارية و ىدفت ىذه الدراسات الى بناء برامج تدريبية باستخداـ التماريف 

ساسية ( و الميارات الأتحمؿ السرعةالقدرات البدنية) الى تطويرالبدنية المدمجة 
القدرات  تطوير في مدمجةتأثير ىذه التماريف العمى  القدـ و التعرؼ بكرة

و كذلؾ الدراسة  ( و الميارات الأساسية في كرة القدـالبدنية )تحمؿ السرعة
دـ التجريبي, الأدوات المستخ في نوعية المنيج ياؽ معااتف , فضلا عف الحالية

المستخدمة كالاختبارات البدنية و الاساليب الاحصائية و غيرىا و كذلؾ   
اف البرنامج التدريبي المقترح يأثر بالإيجاب عمى  مىعمييا ع المتحصؿالنتائج 

و تختمؼ الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في عدد  تطوير تحمؿ السرعة
                            .تخدمة و المرحمة العمرية للاعبيففراد العينة المسأ

:نقد الدراسات -4 -7   

لبحثنا يمكف الملاحظة اف مف خلاؿ تحميمنا لنتائج ىذه الدراسات المشابية 
معظـ طرؽ التدريب ليا فاعمية في تنمية صفة مف الصفات البدنية او ميارة ما 

 ستؤدي السميمة العممية الاسس عمى المبنية بحيث اف البرامج التدريبية تدريبية
و المياري و ىذا ما يظير في  البدني الجانب في تطور تحقيؽ الى حتما

الفروؽ بيف العينات التجريبية و العينات الضابطة و لصالح العينات التجريبية 
التي يطبؽ عميو البرنامج. و ىذا ما ادى بي الى اختيار الموضوع الذي يعتمد 

مجة لتطوير تحمؿ عمى اقتراح برنامج تدريبي باستخداـ التماريف الميارية المد
السرعة عممي ىادؼ و مسطر يستند الى مراجع و تماريف تدريبية حديثة 

( 16/17مدمجة ليا اثر في تطوير تحمؿ السرعة خصوصا في فئة الاواسط )
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مع الدراسات الاخرى و لعؿ الجديد الذي جاءت بو ىذه الدراسة مقارنة سنة 
 لتطوير تحمؿ السرعة تماريف ميارية مدمجة تتميز بالحداثة و التنوع  اقتراح

و مشاىدتو  و الاحتكاؾ بالمدربيف عمى مراجع حديثةالطالب  مف خلاؿ اعتماد 
 و كذلؾ تدريب الفرؽ الأوروبية عبر "اليوتيوب" لمحصص التدريبية لمختمؼ

 لديو تزداد و بالممؿ اللاعب يشعر لا لكي نظاـ الورشات باستخداـ الاعبيف
. الى تطوير تحمؿ السرعةأدت و التي القدرة عمى تقديـ الأفضؿ, 
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:  الباب الأول * 
  

         *          .  يالجانب النظر 
  

 

مدخؿ الباب. -  
الفصؿ الأوؿ : التماريف الميارية المندمجة. -  
العمرية.الفصؿ الثاني: تحمؿ السرعة و المرحمة  -  
خاتمة الباب. -  
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مدخل الباب: -  
تـ تقسيـ ىذا الباب الى فصميف نظرييف فصؿ لممتغير المستقؿ )التماريف 
الميارية المدمجة( و فصؿ لممتغير التابع )تحمؿ السرعة( و المرحمة العمرية , 
حيث سيخصص الفصؿ الأوؿ لمتطرؽ الى التماريف الميارية المدمجة مف 

أىمية و غيرىا , أما الفصؿ الثاني فخصص لتحمؿ السرعة و مفيوـ و أنواع و                                               
ة بالمبحوث. المرحمة العمرية الخاص
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الأول:الفصل *   
.دمجةنالتمارين الميارية الم *  

  .تمييد -
المندمجة. يةالميار  التمارين مفيوم  1-1  
المندمجة. يةالميار  التمارين أىمية 1-2  
أنواع التمارين الميارية المدمجة.  1-3  
البدنية.-التمارين الميارية 1-3-1  
الخططية. -التمارين الميارية 1-3-2  
   .المدمجة طريقة تدريب التمارين الميارية  1-4
الأىداف الخاصة لتدريب التمارين الميارية المدمجة. 1-5  
خصائص تدريب التمارين الميارية المدمجة. 1-6  
تدريب مثالي و نموذجي.  1-6-1  
تدريب نشط. 1-6-2  
تدريب كامل و اقتصادي 1-6-3  
تدريب يعتمد عمى المحظات. 1-6-4  
تدريب ينحدر من المعب لاجل الرجوع الى المعب. 1-6-5  
      .اتمةالخ* 
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تمييد:ال -  
تمارينا مرغوبا فييا فقط في الأعواـ ة جلقد أصبحت التماريف الميارية المدم 

القميمة الماضية بحيث تعمؿ عمى زيادة التشويؽ بالنسبة للاعبيف بدرجة كبيرة و 
فيي مناسبة جدا ىي وسيمة ميمة مف الوسائؿ الحديثة في تدريب كرة القدـ 

للاعبيف الأندية المحترفة الذيف يقوموف بالتدريب اليومي و ذلؾ مف أجؿ كسر 
لقاعدة و نمط التدريب اليومي , فيي تيدؼ الى اكتساب القدرة عمى معرفة 
المعمومات الخططية و التنافسية و كذلؾ اكتساب الخبرات المعرفية المؤثرة في 

التي تساعدىـ ف عمى كسب العقمية التنافسية و تساعد اللاعبيالميارة الحركية 
       عمى اتخاذ قرارات صحيحة عند مواجية مختمؼ المشاكؿ خلاؿ المباراة.
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المندمجة:  يةالميار  التمارين مفيوم -1-1  
طبيعة المعب خلاؿ مباريات كرة القدـ بمواقفيا المتغيرة و المتنوعة تفرض عمى 
الاعبيف استخداـ أشكاؿ مركبة و كثير لمميارات المختمفة بيا )الميارات 
المركبة( أو المندمجة وىي تمثؿ شكؿ مف البناء يتكوف مف عدة ميارات 

تأثير متبادؿ ,  )مندمجة( تؤدى بتتاؿ و يؤثر كؿ منيا عمى الآخرمترابطة 
ولذلؾ يستوجب عمى المدرب اعداد و تجييز لاعبيو لمواجية تمؾ المواقؼ مف 
خلاؿ الارتقاء بمستوى الأداء المياري طبقا لشروط و ظرؼ المباراة , حيث يعد 

...الخ( استلاـ, مراوغة.. ت المنفردة و اتقانو ليا )تمرير,امتلاؾ الاعب لمميارا
 تمرير,يو عمى أدائيا بصورة مركبة )استلاـ ثـ دل ليست بأىمية توافر القدرة

و , .الخ(.. استلاـ ثـ مراوغة ثـ التصويب تمرير,استلاـ ثـ جري ثـ مراوغة ثـ 
يار متنوعة مف الميارات المندمجة بما يتشابو مع امتلاؾ اللاعب لأشكاؿ اخت
قدرتو ثـ زيادة  المعبي أفضميا طبقا لمموقؼ ختيارمتطمبات المباراة يتيح لو ا
    .    (77، صفحة 2000أمر الله البساطي،  )ط عمى المناورة و تنفيذ الخط

و انطلاقا مف المفيوـ السابؽ و لمواكبة التطور المضطرب في مستوي أداء 
اللاعبيف و سرعتيـ يتضح بصورة جمية حتمية الاتجاه للأساليب الراقية خلاؿ 

و الاتجاه الحديث في تعميـ و تدريب  عممية التدرب لمكوناتيا المختمفة ,
الميارات في كرة القدـ يؤكد عمى ضرورة دمج ىذه الميارات لتكويف ميارات 
مركبة موقفية يتـ التدرب عمييا مبكرا للاعبيف الناشئيف قدر الامكاف , حتى 

تنوعيا لتشابو ظروؼ المباريات خلاؿ التكرارات الكثيرة ليا  يمكف بنائيا مف
                                                 تأديتيا لتتناسب مع خصائص المراحؿ السنية و صعوباتبحيث تتدرج 

 سرعة تزيد و للاعب مستويات اللاعب المبتدئ و الناشئ و بذلؾ يستقر أدائيا
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  (. 77، صفحة 2000أمر الله البساطي، محمد كشؾ, )أداءه و تصرفو السميـ دقة و 

:المندمجة يةالميار  التمارين  أىمية -1-2   

و لمتدليؿ عمى أىمية الميارات المركبة يجب عمى المدرب النظر الى التمرير 
أو التصويب ليس كميارة منفردة فقط و لكف كنياية الأداء مركب يجب التدريب 
عميو دائما مف خلاؿ ربط كؿ منيا بالحركة )الجري( أو إحدى الميارات الأخرى 

معا , حيث تمثؿ نسبة الجمؿ الميارية المركبة خلاؿ  الاثنيفالتي تسبقيا أو 
, و  29ويمثؿ الاستلاـ ثـ التمرير منيا  62المباراة و التي تنتيي بالتمرير 

, بينما التمرير المباشر مف الحركة  11الجمؿ الميارية التي تنتيي بالتصويب 
الحركة و سرعة , و لذا يجب أف يرتبط أداء اللاعب خلاؿ التدريب دائما ب 26

الأداء , ومف ثـ تعد أشكاؿ التدريب المحتوية عمى تركيبات مختمفة و متنوعة 
لمميارات المندمجة و التي تنتيي جميعا إما بالتصويب عمى المرمى أو التمرير 
في مناطؽ مختمفة مف الممعب أمرا يستوجب الاىتماـ لبموغ المستويات العميا , 

مف ىذه النسب مرشدا لوضع كمية التدريبات  و المدرب الجيد ىو الذي يتخذ
)محمد كشؾ و أمر الله  .د بما يتناسب مع ىذه  المتطمباتفي برامج الاعدا

اذ تعتبر التماريف الميارية المدمجة  ,(77-78، الصفحات 2000البساطي، 
وسيمة ميمة مف الوسائؿ الحديثة في تدريب كرة القدـ , فيو كسر لقاعدة و نمط 

ثـ تمريف التكنيؾ ثـ  كالإحماءعدة فعاليات  اليومي الذي يتألؼ مفالتدريب 
كثر مف يتدربوف أعب المصغر , وىو مناسب جدا للاعبيف الذيف مال تماريف

عناصرأىـ , و الذي يعتبر خمس وحدات أسبوعية كما في الأكاديميات الكروية  
.          (Mouwafk , 2010)  يف المممةاللاعبيف و تخمييـ عف روتيف التمار  جذب

    :                    تكمف أىميتيا في محتوياتيا و يمكف إنجازىا كالتالي -
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تساعد في الحصوؿ عمى تحكـ تقني و مياري كبير جدا , بحيث تسمح  -
للاعب كرة القدـ كسب مخزوف معرفي و خططي و بدني يستغؿ كمعطيات 

      جماعية تسيؿ عمى المعب الديناميكي و المشاركة الفعالة.تنافسية فردية و 
  لىإيساعد عمى تطوير كرة القدـ ذات فيـ سريع مف ناحية التحوؿ الدفاعي  -

                    .(Jean Paul Ancien, 2008, p. 16.19) العكس.اليجوـ و    

                                        تساعد عمى كسب العقمية التنافسية. - 
يساعد عمى تحضير و تطوير مجمؿ عوامؿ التحضير عمى أساس تنظيـ  - 

     قاعدي مع توقع ردود التأقمـ و التحكـ الفردي و الجماعي بالكرة أو بدونيا.
لدى لاعبي كرة القدـ بمختمؼ أنواع  انتاج الطاقةيساعد عمى تطوير نظـ  - 

                                         اليوائية و اللاىوائية. ةمصادر الطاق
يساعد عمى قراءة و معالجة المعمومات المنحدرة مف المعب و التأقمـ مع  - 

المنافسة فبيذا الجانب التدريبي يعطي الأولوية لمتأقمـ الخططي و الاستراتيجية 
                                                          العامة لمعب الفريؽ.

 يساعد المدرب عمى اكتساب المعطيات الحقيقية لمفريؽ و المؤىلات التدريبية - 
  .(Mombaerts-E, 1996, p. 80)   التي تساىـ في بناء الخطة التنافسية 

                                   رية المدمجة:أنواع التمارين الميا  -1-3
, ري في كرة القدـ عمى طريقة المزجيعتمد الاتجاه الحديث لمتدريب الميا

في التدريب مف خلاؿ مجموعتيف مف التدريبات تتضمف أشكاؿ مختمفة التركيب 
وىى : يالبدن ومتعددة مف التدريبات الميارية يرتبط أداؤىا بالجانب الخططي و  

وىى تعتمد البدنية:  –المجموعة الأولى ىي التمرينات الميارية  -1-3-1
  بطاً بتحقيؽ أىداؼ بدنيةفي محتواىا عمى اكتساب وترقية الأداء الميارى مرت
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لتدربيا.  ائص حمؿ كؿ منيا والجوانب الفنيةمع مراعاة خص ؿتحموال كالسرعة   
وىى  الخططية: – المجموعة الثانية ىي التمرينات الميارية -1-3-2

النوعية مف التمرينات تكوف موجية نحو تحسيف التكيؼ مع متطمبات المباراة 
وزيادة قدرة اللاعب عمى قراءة المواقؼ وسرعة اتخاذ القرار الميارى المناسب 
لموقؼ المعب مف خلاؿ التدريبات المركبة والمتنوعة والمتكررة لمواقؼ شبيية 

ييا تحركات اللاعبيف تحت ضغط الخصوـ مع لما يحدث في المباراة ويتضح ف
للاعب حرية اتخاذ القرار وينحصر دور  ويكوف ,التدرج في صعوبة الموقؼ

ىنا في التوجيو لتحقيؽ ىدؼ التدريب بزيادة ايقاع المعب و إتقاف الأداء  لمدربا
                                   .( البساطيأمر الله أحمد   المياري(2009 ,

طريقة تدريب التمارين الميارية المدمجة: -1-4  
فقط في  و لقد أصبحت طريقة تدريب التماريف الميارية المدمجة مرغوبا فييا

و يحكـ استخداـ ىذه الطريقة العديد مف الاعتبارات :  السنوات القميمة الماضية  
التدريبية متنوعة بحيث تعمؿ عمى فيذا النوع مف التدريب يعتبر ميزة مادتو  -

                                   زيادة التشويؽ بالنسبة للاعبيف بدرجة كبيرة.
الآراء الحديثة المختمفة مف خبراء الفسيولوجي و خبراء الكرة تؤكد أف و  -

يستمروف في أداء عمؿ تدريبي مركز جدا تحت ظروؼ ىذا النوع مف اللاعبيف 
فترة المحافظة عمى المستوى بسيولة كبيرة , اذا ما غيرنا مف كيفية التدريب في 

                   أو نوعية التمرينات أو القوة اللازمة لمتنشيط مف وقت لآخر.
و أخيرا بالنسبة لضرورة استخداـ التماريف الميارية المدمجة يجب ألا تغفؿ  -

لظرؼ يجعمو أمرا يحتـ تنمية أف لاعبي الأندية مف أسبوع عمى الأكثر , و ىذا ا
 المعمومات العممية في كرة القدـ و كذلؾ جميع الصفات البدنية بانتظاـ في تمؾ
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.                                               الفترات اليومية و الأسبوعية  
    محتويات الفترات التدريبية اليومية مف تدريب التماريف الميارية المدمجة. -
( جرعات رئيسية 3-2فإننا نعطي مف ) و الجدوؿ التدريبيطابقة البرنامج بم -

. مف تدريب التماريف الميارية المدمجة في الجزء الرئيسي الفترة التدريبية اليومية  
المياقة البدنية و الفنية و الخططية و رئيسي يحتوي عمى تمرينات و الجزء ال -

 ولكف تطبيؽ بعد الأخرى أو قد تؤدى بالتبادؿ ىذه التمرينات قد تأتي واحدة 
طرؽ التدريب الحديثة قد تحتوي الفترة التدريبية اليومية عمى أجزاء لتنمية 

.(190,189، الصفحات 2011)غازي محمود, فات البدنية و الميارات المختمفةالص  
الأىداف الخاصة لتدريب التمارين الميارية المدمجة: -5- 1 

: يارية المدمجة مف خلاؿ تصوراتيا و سيرورتيا الى تحقيؽتيدؼ التماريف الم  
     اكتساب عدد أكبر مف الخبرات المعرفية المؤثرة في آلية الميارة الحركية. -
   اكتساب القدرة عمى قراءة المعمومات التنافسية و الخططية و تحويميا الى  -

                           (Chanon.r, 1994, p. 249) حركية. ارات قر    
القدرة عمى التأقمـ مع مختمؼ الوضعيات الذاتية كالمعب مع نفس أعضاء  -

                                الفريؽ وىو ما يكسب التوافؽ الجماعي لمفريؽ.
التدرج الفعمي في عممية بناء المعب بالتعرؼ عمى المشكمة و اختيار  -

                                 التحضير لمتدريب. الأىداؼ الخاصة و بعدىا
المتمثمة في فلاعب يجب أف يتحكـ بالعناصر الدقيقة : تطوير ذكاء اللاعب -

درجات خطورة  في التفكير المركز و الاعتيادي في وضعيات المنافس , التفكير
    فيناوب المتالقرارات الحركية و التفكير  أداءالتفكير الآلي في , اتحاذ القرار

  (Grosgerges.B 1990, p. 285.288( .إيجاد حموؿ مشكمة الوضعيات 
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و ذلؾ وفؽ الشروط التالية : بالنسبة تسييل التنقلات مقارنة بالكرة:  -
لممبتدئيف يكوف العمؿ موجو نحو تحديد أىداؼ تقنية بصفة أكبر و مع 

ؿ ىاتو وضعيات شبو تنافسية وفي ألعاب مصغرة مع اشراؾ الكرة في ك
الوضعيات التنافسية . بالنسبة لممبتدئيف العمؿ يكوف بانتياج المواقؼ المتمثمة 

ربط الاتصاؿ البصري مع , ؿ البصري مع الكرة في كؿ المواقؼفي ربط الاتصا
         مع بالكرة المعب في الملاحظة , شرح المتغيرات الخاصة والمعب ككؿ

                                     (Konzag, 1983, p. 149) .اللاعبيف 
أقؿ  ىيبالنسبة لممدرب فإيجاد الحموؿ  المشكلات:تطوير القدرة عمى حل  -

لموجود في الوضعية فغير ذلؾ بحيث عميولكف للاعب ا اللاعب,سيولة مف   
(Mombaerts, 1986, p. 186) .قراءة المتغيرات و الوضعيات لإيجاد حؿ 

عميو أف يطبؽ فعميا لعب مباشر المدرب تطبيق المعب المباشر و السريع :  -
و سريع بناء عمى قدرات لاعبيو و ذلؾ وفؽ المبادئ و الوضعيات التالية : 

 ولا يعني فقداف الكرة بصفة فورية , تطبيقتطبيؽ المعب السريع و المباشر 
 يوضع اللاعبيف في وضعيات لا تسمح ليـ بالحفاظ عمى الكرة بناء عمى وضع

المنافس في وضع مشكمة و ربطيا بالوقت مع ضرورة إنجاح المياراة التقنية,  
                          )Mombaerts, 1991, p. 253.255)   وضعية المعب. 

                        خصائص تدريب التمارين الميارية المدمجة:  -1-6
يتميز ىذا التدريب بعدة ميزات ىي لا تختمؼ كثيرا عف التدريب التقميدي مف 

                                          كالتالي:ناحية تسيير الحمولة و ىي 
لي و نموذجي : تدريب التمارين الميارية المدمجة تدريب مثا -1-6-1

تكرار نفس المتطمبات التنافسية خاصية التدريب المثالية النموذجية تساعد عمى   
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أثناء نفس الحصة مع استعماؿ الطبقة الكمية بدمج العوامؿ البدنية و التقنية و 
  أثناء اللاعب يحتاجيا التي الخصائص نفسيا الاحتياجات والخططية , وىي 

                            (Doccet, 1989, p. 18.16) .المنافسة الفعمية  
ىذا النوع مف تدريب التمارين الميارية المدمجة تدريب نشط:   -1-6-2

التدريب ىدفو الرئيسي ىو الابداع ابتداء مف الوضعيات التدريبية المقاربة الشدة 
عمى سرعة ادراؾ  بحصوؿ اللاعب مف المنافسة التي تسمح في النياية

الاختياري وفؽ عمؿ تقني في وضعيات التعب و التقدـ و الزيادة العددية 
لممياجميف عمى المدافعيف وذلؾ باستعماؿ المعقد لموسائؿ البيداغوجية التي 
تساعد عمى التأقمـ مع وضعيات المنافسة, اذا فاللاعبوف يعمموف و يكرروف 

                     عني ربح الوقت.التدريب في نفس وضعيات المنافسة ىذا ي
تدريب التمارين الميارية المدمجة تدريب كامل و اقتصادي:   -1-6-3

ىدؼ كؿ تدريب ىو التحضير لممنافسة وما تحممو مف اندماج وتداخؿ لمكونات 
المستوى العالي فاليدؼ مف ىذا كمو ىو تطوير القدرات البدنية و الميارات 

ستعدادات النفسية للاعبيف , فالتدريب الشامؿ و التقنية و الخططية و الا
   و المكونة لمتفوؽ المدمج يأخذ بعيف الاعتبار تحضير كؿ العوامؿ المشاركة 

    (Remy Lacramp, 2001, p. 33.29)  الرياضي الفردي و الجماعي. 
 تدريب التمارن الميارية المدمجة تدريب يعتمد عمى المحظات:  -1-6-4

  :المجيودات الحقيقيةممثمة في تحميؿ ما يمكف استخدامو خلاؿ المنافسة  وىو
    (V-Thomas, 1976) :المبذولة خلاؿ المقابمة بناء عمى ثلاثة معالـ ىي

خلاؿ المقابمة ملاحظة النبضات القمبية الناتجة دراسة النبضات القمبية:  -
ميـ في العمؿ المبذوؿ و المتواصؿ بحيث أنو في حالةالتنافسية تعتبر جانب   



               

(26) 
 

عمؿ وفؽ شدة و مدة مستمرة تسمح بسيولة التعرؼ عمى نوع وظيفة الطاقة  
تعقيدا السائدة و عمى الاسترجاع بوقتو و نوعو لكف في العمؿ المتقطع تعطي 

 أف الدراسة المعمقة خصائص المعب الجماعي تسمح لمحصوؿ في التحميؿ كما
   (Mombaerts, 1991, p. 183)   .عمى أفضؿ فترات استرجاع بيف كؿ مجيود

مف خلاؿ الدراسات الاحصائية  دراسة المجيود متناوب في كرة القدم: -
متحصؿ عمييا مف ملاحظة المعب التنافسي فإف مختمؼ أنواع و مقاطع ال

شاط كرة القدـ ممثمة في لنالمعب و ظروفو و اظيار نفس النتائج الاحصائية 
 أكثر %50: التاليةالأوقات فكانت النسب مقاطع التماريف في المعب بمختمؼ 

د.  2الى أكثر مف  ثا 50مف  %18ثا ,  50الى  20مف  %32ا , ث 20مف   
      أو  الى المعب:تدريب ينحدر من المعب لأجل الرجوع  ياتدريب-1-6-5

             (Daniel, 2007, p. 78) .التدريبية ثـ اسقاطيا كأىداؼ تحضيرية   
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: اتمةالخ -  
الميارية المدمجة مزيجا مف نماذج التدريبات التي ليا أثر بالغ تعتبر التماريف 

الأىمية لتطوير اللاعب مف الناحية الميارية و البدنية أو كمييما مع الناحية 
الخططية و كذلؾ تنمية الاحساس الحركي و سرعة تكيؼ اللاعب لمتطمبات 

القدـ تستمزـ فاف طبيعة المعب خلاؿ المباراة كرة المنافسة في أقؿ وقت ممكف 
.               عمى اللاعب استخداـ أشكاؿ مدمجة و كثيرة لمميارت المختمفة  

المدمجة و أنواعيا و أىميتيا  ومف خلاؿ استعراضنا لمفيوـ التماريف الميارية 
و غيرىا , اتضحت لنا المكانة التي تحتميا ىذه التماريف حيث لا يمكف لمدرب 

 عنيا باعتبارىا تساعد عمى تنمية الجوانب البدنية و المياريةكرة القدـ الاستغناء 
                                     و حتى الخططية.



 

(28) 
 

 

الفصل الثاني:*  

.و المرحمة العمرية رعةتحمل الس *  
تمييد.ال -  

تعريف تحمل السرعة. 2-1  

أنواع تحمل السرعة. 2-2  

أىمية تحمل السرعة في كرة القدم. 2-3  

الأسس العممية لمراحل تنمية تحمل السرعة. 2-4  

تطوير تحمل السرعة للاعبي كرة القدم بواسطة الحمل. 2-5  

مبادئ تنمية تحمل السرعة. 2-6      

.سنة 17-16مرحمة السنية ال 2-7  

  .سنة 17-16سنية خصائص المرحمة ال 2-7-2

.اتمةالخ *  

 

 



 

(29) 
 

تمييد:ال -  
إذ تعد واحدة مف أىـ عناصر الإعداد الخاص لصفة تحمؿ السرعة أىمية كبيرة 

التي يحرص المدربوف عمى تطويرىا بشكؿ مستمر أو المحافظة عمى مستوياتيا 
 التحمؿ, بحيث يعتبر الإعداد الخاصخصوصا في فترة المنافسات و مرحمة 

 بعنصر كبير ارتباط لو الذي البدنية المياقة عناصر مف ميما عنصرا الخاص
 أثر ليا التي و السرعة تحمؿ مثؿ مركبة عناصر مف عنو ينتج وما السرعة

 مختمؼ أداء في فعاؿ دور ليا بحيث,  الحديثة القدـ كرة تدريب مجاؿ في كبير
     .الرياضية الإنجازات أفضؿ الى الوصوؿ و  الرياضية الفعاليات و الألعاب

ىذه المرحمة ىي مرحمة المراىقة التي يحدث فييا تأثر لدى حياة الناشئ بعوامؿ 
يكوف ليا أثر كبير عمى شخصيتو و نشاطو و حياتو المدرسية و   فسيولوجية

.                 جنسية و اجتماعية و نفسيةو ما يتبعيا مف مشاكؿ   سموكو,  
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تحمل السرعة: تعريف -2-1  
لتحمؿ السرعة تعريفات كثيرة مف أىميا المقدرة عمى استمرار أداء الحركات 

عالية  بسرعات المتماثمة أو غير المتماثمة وتكرارىا بكفاءة وفاعمية لفترات طويمة
 (107 ، صفحة1998)مفتي ابراىيـ حمادة، .الأداء كفاءة مستوى ىبوط دونما

المطموبة   يمثؿ قدرة التحمؿويشير محمد ابراىيـ شحاتة إلى أف تحمؿ السرعة 
ا أو م ,وف عند حمؿ ثقؿ بأقصى كثافةلمقاومة الإرىاؽ والتعب التي عادة ما تك  

اللاىوائية عندوالسائد ىنا عموما ىو التمرينات  %( 100,  85منيا )   يقارب
 إنتاج الطاقة                  .(215، صفحة 2006)محمد ابراىيـ شحاتة ، 

ر أحمد وأحمد نص العلا ولتدريب صفة تحمؿ السرعة لدى اللاعبيف يوصي أبو
التي تتضمف  و أب( ( باستخداـ طريقة)بيؾو)وارد الديف نقلا عف )دنتي ماف(

 %مف الحد الأقصى 75 السريع بنسبة الركضالتدرج بالسرعة مف اليرولة إلى 
متر  25متر ثـ ركض  25مشي وذلؾ مف خلاؿ سرعة،إلى الركض بأقصى 

ذلؾ  يسرعة , يم بأقصى متر 25%مف القصوى ثـ الركض  75بسرعة 
(192، صفحة 2003)أبو العلا أحمد .الثاني التكرار وأداء للاستشفاء متر 25مشي  
                                                أنواع تحمل السرعة: -2-2

 يؤكد علاوي أف تحمؿ السرعة ينقسـ الى أربعة أنواع و ىي كآتي :
. القدرة عمى تحمؿ أداء الحركات المتماثمة تحمل السرعة القصوى: -2-2-1  
ويعني القدرة عمى تحمؿ أداء  تحمل السرعة تحت القصوى: -2-2-2

الحركات المتماثمة المتكررة لفترات متوسطة و بسرعة تقؿ عف الحد الأقصى 
أو التجديؼ لقدرة الرياضي مثلا في المسافات المتوسطة في الجري أو السباحة 

             .(39، صفحة 2001)ابو عبده حسف السيد ، أو ركوب الدراجات 
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القدرة عمى تحمؿ أداء الحركات المتماثمة  وسطة:تحمل السرعة المت -2-2-3
. المسافات الطويمة و لعب مقابمة لساعتيف ؿالمتكررة لفترات طويمة و بسرعة مث  

القدرة عمى تحمؿ سرعات متغيرة و مختمفة  :رتحمل السرعة المتغي -2-2-4
 (41، صفحة 2008)حسف السيد ،   .مثؿ الألعاب الجماعيةالتوقيت لفترات طويمة 

                                    تحمل السرعة في كرة القدم: أىمية 2-3
و يعد تحمؿ السرعة أحد العوامؿ الأساسية للإنجاز في كرة القدـ , حيث 

مف مكاف الى لأخر  بالانتقاؿتتطمب المباراة قدرة فائقة عمى تكرار التجاوب 
بالواجبات  مقياـدقيقة مف زمف المباراة ل 90بأقصى في أي وقت خلاؿ 

و التي تتضح أثناء المباراة في تكرار التحوؿ المستمر مف  اليجومية و الدفاعية
حتفاظ بالكرة أو خمخمة و تبادؿ المراكز كخطة للإ, الدفاع لميجوـ و العكس

وتشير الدراسات الخاصة بتحميؿ  أداء الفريؽ دفاع الفريؽ و مف ثـ زيادة فعالية
 30لمسافة  تكرار 60-40 كرة القدـ يجري ما بيفالحركي بأف لاعب  النشاط

رعة في توالي تحمؿ الس  متر بسرعة عالية خلاؿ المباراة وىذا يؤكد عمى أىمية
                   (159-158، الصفحات 1995البساطي، )أمر الله السرعات للاعب

السرعة:  تحمل العممية لمراحل تنمية الأسس -2-4  
بيمر و كلاوس ديترتراب و آخروف بالمعيد الألماني و يتفؽ كؿ مف ىمفود و 

  : يمي كمابوضع ثلاثة مراحؿ لتنمية تحمؿ السرعة لكرة القدـ لمتربية الرياضية 
يتـ تحسيف القدرة اليوائية التي ىي أساس تحمؿ السرعة و المرحمة الأولى:  -

مع تحسيف  لا سيما باستخداـ الطريقة المتغيرة أو لعبة السرعة / الفار تمكف و
القدرة اليوائية تتكيؼ أجيزة جسـ اللاعب مع متطمبات التدريب فيتيح لنا 

: يتطمب مف اللاعبسـ اللاعب في تأدية وظائفيا مثاؿاقتصاد جميع أجيزة ج  
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مسافات جزئية دقيقة و تقسـ ىذه المسافة الى  24متر في  6000قطع مسافة  
.    د و ىكذا 2.10ر في مت 500,د 4.3متر في  1000عمى النحو التالي: 

يكوف التدريب مركزا عمى تنمية تحمؿ السرعة مف خلاؿ المرحمة الثانية:  -
و يجب أف تكوف  ,ف سرعة الجري بالطريقة المتغيرةالجري بسرعة عالية أعمى م

فترة الجيد العالي بما لا يسمح  لأجيزة جسـ اللاعب بالشفاء التاـ قبؿ البدء 
ؼ و يتـ التحكـ في ذلؾ عف طريؽ فترات الراحة البينية بفترة أخرى لمعمؿ العني

مرات حيث تكوف الفترات البينية عمى النحو  5ـ* 200مثاؿ: جري مسافة ,
وتتميز ىذه المرحمة  نية,ثا 30 3ـ – نيةثا 60 2ـ – نيةثا 90 1التالي : ـ

.       أي أف العمؿ يكوف لاىوائيا بعدـ إشباع حاجة جسـ اللاعب بالأكسجيف
مف ىذا  التكنيكية و التكتيكية عمى أف يجرى قدر كبيرالمرحمة الثالثة:  -

التدريب بشروط تجبر جسـ اللاعب عمى العمؿ اللاىوائي , و مف أجؿ ذلؾ 
تماريف مماثمة لممواقؼ الحقيقية أو تتضمف حركات مميزة بمركز  استخداـيمكف 

الحركات في زمف  مف مراكز المعب و يكوف عمى اللاعب عدد معيف مف ىذه
                                .(104، صفحة 1989)طو اسماعيؿ ، معيف 

:الحملتحمل السرعة للاعبي كرة القدم بواسطة  تطوير -2-5  

مستوى مناسب لكؿ مف التحمؿ و  اكتسابتبدأ تدريبات تحمؿ السرعة بعد 
يع تقريبا , وصؿ السرعة و يكوف ذلؾ بعد فترة مناسبة مف التدريب أربعة أساب

مرات , ويوجد  5-3عدد مرات التدريب عمى تحمؿ السرعة في الأسبوع مف 
                          . اتجاىيف يمكف استخداميما في تنمية تحمؿ السرعة

  الأول:الاتجاه  -أ
يعتمد عمى معدؿ النبض في تحديد شدة التمريف و فترات الراحة يؤكد ىذا      
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ف/د ولا يقؿ عف  180عمى ضرورة وصوؿ معدؿ ضربات القمب الى  تجاهالإ
                             .ف/د , ولا يصؿ اللاعب الى الراحة الكاممة 140

  الثاني:الاتجاه  -ب
يعتمد عمى تحديد مسافات الجري و الزمف المقابؿ ليا و كذلؾ الزمف الخاص 

ي ىذا الخصوص الى ضرورة اعتماد بفترة الراحة , وعمى ذلؾ تشير الأبحاث  ف
التماريف عمى محددات ثابتة لكؿ مف الزمف و المسافة و الراحة . وفي ىذا 

اؤلات الكثير مف المدربيف مف واقع نتائج البحوث الخصوص نجيب عمى تس
العممية حوؿ كيفية الارتقاء بحمؿ تدريب تحمؿ السرعة , وعمى المدرب مراعاة 

في  ساعدهتلمسافات متنوعة , حيث  أشكاؿ مختمفةاستخداـ تدريبات الجري ب
تحسيف القدرة الفسيولوجية للاعب و تحسيف التوافؽ العاـ و المساعدة في عممية 
التكيؼ و لممتطمبات البدنية العالية. و قبؿ اختيار التمريف يجب عمى المدرب 

 ما يتناسب و إمكانياتتحديد مسافة الجري و شدة الأداء و فترات الراحة ب
مف خلاؿ  قاعدة الارتقاء بمستوى التدريب حيث يمثؿ ىذا التحديد اللاعبيف

الدراسات المثاؿ التالي نوضح كيفية الارتقاء بمستوى تحمؿ السرعة في ضوء 
( 160، صفحة 1995)أمر الله احمد البساطي ،  :العممية مف خلاؿ النموذج التالي 

              تكرار . 12الى  4متر وزيادة التكرار مف  200مسافة الجري  -
 نيةثا 34متر في زمف  200*12 التكرار:تناسب فترة الراحة مع عدد مرات  -

                                                           .ثانية 75و راحة 
متر في  200*12يمكف زيادة الشدة بانتظاـ مف خلاؿ التقميؿ مف المسافة  -

       بعد كؿ تكرار. نيةثا 75وراحة  نيةثا 30حتى  نيةثا 34زمف التكرار مف 
 4×2 مجموعات و زيادةوبعد ذلؾ يتـ تخفيض عدد مرات التكرار في شكؿ  -

      



 

(34) 
 

بعد  ثا راحة بعد تكرار ثـ راحة نشطة 75ثا لمتكرار و  27في  متر 200× 
  (.       160، صفحة 1995البساطي ،  )أمر الله احمدد.15:20كؿ مجموعة مف 

أف تحمؿ السرعة الطالب  مف خلاؿ ما سبؽ ذكره مف طرؼ الباحثوف يستنتج 
ت السرعة التي يكررىا اللاعب بالكرة أو افي كرة القدـ ىو تمؾ الجمؿ مف تكرار 

في جو المنافسة في الظروؼ اللاىوائية , في مختمؼ المسافات مع بدونيا 
اختبار الطالب  التالي استخدـ مقاومة التعب دوف تدني مستوى السرعة , و ب

تحمؿ السرعة بدوف كرة  في التقييـ , و بصدد ىذا الأساس توضح لمطالب 
الباحث أف طريقة التدريب المدمج المطبقة في الحصص التدريبية ليا دور في 

.                                             تنمية تحمؿ السرعة قيد الدراسة  
  السرعة:تنمية تحمل  مبادئ -2-6
ف طبيعة الأداء في كرة القدـ يتصؼ بالتغير المستمر لمجيد الذي يبذلو إ

اللاعبوف لتنفيذ متطمبات الأداء أثناء التدريب و المباراة , ويتراوح ىذا الجيد ما 
دقيقة , 6 – 45بيف جيد ضعيؼ أثناء الجري الخفيؼ لمدة تتراوح ما بيف 

كمـ تستغرؽ زمنا  12-6مسافات تتراوح ما بيف وجيد متوسط أثناء الجري ل
 7-5دقيقة عمى فترات مختمفة و بجيد عاؿ يستغرؽ ما بيف  30-25حوالي 

متر  2500-1500دقائؽ حيث يجري فييا اللاعبوف مسافة تتراوح ما بيف 
ـ ىذا الجيد المتغير يحتاج مف أخصائي 40-ـ20-ـ15-ـ10مقسمة ما بيف 

رب أف يعمؿ عمى تطوير الأجيزة الحيوية لجسـ الأحماؿ التدريبية و المد
اللاعبيف , و خاصة القمب و الدورة الدموية و التنفس بالإضافة الى تنمية قوة 
        الارادة و المثابرة و العزيمة لمتغمب عمى القوة الداخمية و الخارجية التي

   ىو و تصاحب الأداء أثناء التدريب و أثناء المباراة لذلؾ يجب عمى المدرب
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      التحمؿ.يخطط الأحماؿ التدريبية أف يراعي التالي أثناء التخطيط لتنمية  
في فترة الاعداد العاـ يمكف التدريب عمى التحمؿ بواسطة الجري لمسافات  -

بتكرار الجري مع صعوبة الموانع أي نبدأ طويمة و متنوعة , تزداد المسافات 
. الى تكيؼ الأجيزة الحيوية يا و ييدؼتدريج بحجـ حمؿ صغير و يزداد الحجـ

كما في مرحمة الاعداد الخاص فتؤدى مسافات الجري بالكرة مع أداء بعض  -
الميارات الأخرى المتنوعة , و مف خلاؿ بعض الموانع التي تتماشى مع مواقؼ 
المعب التنافسي مع الارتفاع بشدة الحمؿ لتمؾ التمرينات , و خاصة تمرينات 

.           لتي تشمؿ تكرار جري المسافات القصيرة و المتنوعةتحمؿ السرعة ا  
يتـ التركيز عمى تحمؿ الأداء و تحمؿ  و بخصوص مرحمة الاعداد المباراة -

ي لكرة القدـ , و يقوؿ "ألف السرعة مف خلاؿ متطمبات الأداء المياري و الخطط
نوعة للاعب, و واد" أف الجري بالكرة يمعب دورا ميما في تدريب المياقة المت

يجب أف يراعي أجزاء و مناطؽ الممعب و الظروؼ و مواقؼ المعب و تناسب 
     (101، صفحة 1989 )طو اسماعيؿ ، .ذلؾ مع الأداء الأداء المياري للاعبيف

: العمريةحمة المر  -2-7  
تعريف المراىقة:   -2-7-1  

الفترة العمرية التي تتميز فييا التصرفات  أنيا المراىقة ـ1956يعرؼ ستانمي 
.     لات الحادة و التوترات العنيفةالسموكية لمفرد بالعواصؼ النفسية و الانفعا

حسب ما تقدـ نستطيع القوؿ بأف المراىقة ىي فترة طفرة في النمو الجسدي و 
يقة العقمي لمفرد و ظػػاىرة سيكولوجية و مرحمة زمنية و فترات تحولات نفسية عم

ينتج عنيا مشكلات عديدة ، نفسية و اجتماعية و جنسية و معظـ ىذه 
 المشكلات يمكف التغمب عمييا إذا وجد المراىؽ مف يساعده عمى تخطييا ولكف
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تبقى ىناؾ مشكلات يصعب حميا بسرعة مثؿ تأكيد الذات و إثبات الشخصية  
فتقاده الخبرات عندىا ,  حيث يتعذر عمى المراىؽ السيطرة عمى واقعيا ىذه  لا

                . (149، صفحة 2004)عبد الكريـ قاسـ أبو الخير، السابقة . 
يصؼ ىي مصطمح  المراىقة:أف  الطالبيستنتج مف خلاؿ ما مضى ذكره 

         مرحمة معينة مف النمو تبدأ مف البموغ و تنتيي بابتداء النضج و الرشد.
:  عمريةخصائص المرحمة ال -2-7-2  
 : النمو الجسماني -2-7-2-1

لا أيشيد الجسـ ثباتا في معدؿ النمو خلاؿ ىذه المرحمة مقارنة بمرحمة البموغ 
اف الزيادة واضحة و فوارؽ ممموسة في كؿ مف الوزف و الطوؿ عند الجنسيف و 
خصوصا في نياية المرحمة و التي يتميز فييا المراىؽ بحالة صحية جيدة في 

لابعاد و تتحدد الملامح النيائية و النسب و الانماط تقدير كؿ مف الزمف و ا
الجسمية المميزة لمفرد في   نياية المرحمة و تعتدؿ ، و يأخذ كؿ مف الجسـ و 
الوجو شكمييما العاـ بالإضافة الى توازف غددي مميز يمعب دورا كبيرا في 

بد المحيد )مرواف ع,التكامؿ بيف الوظائؼ الفسيولوجية و الحسية الانفعالية لمفرد

 يشتمؿ النمو الجسماني عمى مظيريف ىما : (66، صفحة 2002ابراىيـ، 
 :النمو الفيسيولوجي  -2-7-2-1-1

و يقصد بو تمؾ التغيرات التي تحدث في الاجيزة الداخمية للإنساف، كالتغيرات 
في افرازات الغدد الصماء و الغدد الجنسية كما تشمؿ تمؾ التغيرات النضج 

البموغ ، اي وصوؿ الاعضاء التناسمية لمنضج الوظيفي الذي يمكف الجنسي و 
                                        الفرد مف اف يصبح قادرا عمى التناسؿ.

 :العضويالنمو  -2-7-2-1-2
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في نمو الابعاد الخارجية لممراىؽ ، كالطوؿ و الوزف و  يتمثؿ النمو العضوي
التغير في ملامح الوجو و غير ذلؾ مف المظاىر الجديدة التي تصاحب عممية 
النمو و التي سيكوف ليا اثرىا و نتائجيا التي يجب اف يتقبميا المراىؽ و يكيؼ 

رأ عمى حياتو و سموكو وفقا لمتطمباتيا ، و مف التغييرات العضوية التي تط
الابطيف و العانة المراىؽ بدء ظيور الشعر عمى الشاربيف عند الذكر و تحت 

و يميؿ صوت المراىؽ الى الخشونة بحيث يصبح كصوت ذكر  عند الجنسيف
 (149 ة، صفح2004)عبد الكريـ قاسـ ، .منعومةلأنثى لنما يميؿ صوت ابياعز الم

 :النمو العقمي -2-7-2-2
الذكاء إلى أقصى نموه و تتشكؿ القدرات و تظير الميوؿ في ىذه المرحمة يصؿ 

والاستعدادات و القدرة عمى الانتباه و التذكر و التخيؿ حيث يقوـ التذكر عند 
يصبح التخيؿ مبني  المراىؽ عمى أسس منتظمة بدلا مف التذكر الآلي ، بينما

 تيتـ ـ وو ذلؾ بخمؼ مرحمة الطفولة التي تتس ,المجردة ةالصور  عمى الوقائع و
بالصورة الحسية و يصبح المراىؽ في مرحمة المراىقة خصب الخياؿ و يبني 
آمالو التي لا يستطيع تحقيقيا في الواقع عف طريؽ الأحلاـ ، و في مرحمة 
المراىقة تتنوع الميوؿ و قد أشارت بعض الأبحاث إلى أف الميؿ إلى أعماؿ 

مرحمة المراىقة و في حيف تقؿ التجارة و نشاط الأندية يزيد عند البنيف أثناء 
 (150، صفحة 2004 )عبد الكريـ قاسـ,.معب الميكانيكي و الرسـميوليـ نحو ال

 :النمو الانفعالي -2-7-2-3
يجمع عمماء النفس عمى اف انفعالات المراىؽ تختمؼ في نواحي كثيرة عف 

   انفعالات الطفؿ و تشمؿ ىذه الاختلافات النواحي التالية :
 سباب .المراىؽ في ىذه السنوات يثور لأتفو الأ نلاحظ اف -
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 الى انفعاؿ مف ينتقؿ اذ الثبات، عدـ و المتقمبة بانفعالات المراىؽ يتميز -
 .قصير مدى في خرآ

 اثير اذا الانفعالية لحالتو الخارجية المظاىر في التحكـ المراىؽ يستطيع لا -
 .(67، صفحة 2002المجيد)مرواف عبد  .الاشياء يدفع و يصرخ لا مثلا غضب وأ

 :النمو الاجتماعي -2-7-2-4
 ينتمي التي الجماعة مسايرة إلى المراىقة مف ولىالأ السنوات في المراىؽ يميؿ

 ىذه تتميز و تصرفيـ بمثؿ التصرؼ و بمظاىرىـ الظيور جاىدا فيحاوؿ إلييا،
آخر  اتجاه الاتجاه ىذا محؿ يحؿ ثـ , الإخلاص و التامة بالصراحة المسايرة

 وسط يعمؿ كفرد بو الاعتراؼ في الرغبة و ، الذات تأكيد مف أساس عمى يقوـ
 يصاحب ما و العقمي نضجو و الاجتماعي وعيو إلى ذلؾ يرجع و ، جماعة

 .خبراتو في زيادة مف ذلؾ
 إلى دائما فيميؿ جماعتو بيف مركز لو يكوف بأف يسعى المراىقة منتصؼ في و

 و الألواف زاىية ملابس ارتداءك متعددة بوسائؿ النظر تمفت بأعماؿ القياـ
 إطالةأو  مستواه فوؽ مناقشات في نفسو إقحاـأو  طرز أحدث عمى مصنوعة

 عقيدة عف ذلؾ يفعؿ لا ىو و خبرتو عف البعد كؿ بعيدة موضوعات في الجدؿ
 (129، صفحة 2004) نور سرية، .الرزينة بالألفاظ التشدؽ و المجادلة في حبا بؿ
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 : اتمةالخ -
بعد تطرقنا لأىـ الجوانب الخاصة بتحمؿ السرعة مف تعريؼ و أنواع و أىمية 

في  يمكننا أف نقوؿ بأف تحمؿ السرعة في كرة القدـ تعد مف أىـ الصفات البدنية
لما ليا مف تأثير كبير في تنمية الجانب البدني لفئة الأواسط  كرة القدـ 

بالدور الياـ أحد المقومات الرئيسية لأي برنامج تدريبي  ( و تعتبر16/17)
  .مقاومة التعب و الارىاؽ لدى الرياضييف الذي تمعبو في

 خاتمة الباب:  -
بجمع المعمومات النظرية المتاحة لديو مف خلاؿ مكتبة المعيد و الطالب  قاـ 

 تطرؽ  الأنترنت و الدراسات السابقة و المشابية , انطلاقا مف ىذا الأساس
لمتماريف  الفصؿ الأوؿ خصص يف , حيثفي ىذا الباب الى فصمالطالب 

الميارية المدمجة مف تعريؼ و أىمية و أنواع و غيرىا , الفصؿ الثاني تطرؽ 
فيو الباحث الى تحمؿ السرعة و المرحمة العمرية محاولا القاء نظرة الى تحمؿ 

يا و كذلؾ المرحمة السرعة ثـ التطرؽ الى مراحؿ و أسس و مبادئ تنميت
 العمرية الخاصة بالمبحوث مف تعريؼ و خصائص ىذه المرحمة , سوؼ يقوـ 

الميدانية ثـ  والبحث و اجراءات يةفي الباب الثاني بالكشؼ عف منيجالطالب 
   الاستنتاجات.                                 الى تحميؿ و مناقشة النتائج و 
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 *  الباب الثاني:

  * الدراسة الميدانية. 

مدخؿ الباب. -  

الميدانية . وجراءاتإمنيجية البحث و  :الفصؿ الأوؿ -  

الفصؿ الثاني: عرض و تحميؿ و مناقشة النتائج,  -
.العامة خلاصةالاقتراحات و  ,الاستنتاجات   

.الباب خاتمة -  
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  الثاني:مدخل الباب  -
قسـ ىذا الباب الى فصميف أساسيف في البحث , حيث خصص الفصؿ الأوؿ 
لمتطرؽ الى منيجية البحث و اجراءاتو الميدانية , و ذلؾ مف ناحية التطرؽ الى 
كؿ مف المنيج التجريبي , العينة و مجتمع البحث , أدوات البحث و البرنامج 

, تطابؽ النتائج  التدريبي أما الفصؿ الثاني فيحتوي عمى تحميؿ و مناقشة
الفرضيات مع نتائج البحث و في الأخير الخروج بخلاصة ثـ أىـ شيء 

  المقترحات المستقبمية التي ينبثؽ منيا عناويف لمدراسة في المستقبؿ .
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 * الفصل الأول:  

.جراءاتو الميدانية إمنيجية البحث و  *  
تمييد. -  

الدراسة الاستطلاعية. -1-1  

الاستطلاعية. التجربة-1-2    

منيج البحث. -1-3  

      مجتمع البحث و عينة البحث . -1-4

متغيرات البحث. -1-5  

مجالات البحث. -1-6  

الأدوات و الأجيزة المستخدمة في البحث. -1-7  

مواصفات الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث. -1-8  

. الأسس العممية للاختبارات المستخدمة في البحث -1-9  

برنامج التمارين الميارية المدمجة المقترح. -1-10  

الدراسات الاحصائية. -1-11  

   صعوبات البحث. -1-12

.اتمةالخ -    
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تمييد : -  
اختيار المنيجية العممية الطالب مشكمة البحث ىي التي تستمزـ عمى  ف طبيعةإ

قيد فاف موضوع البحث الصحيحة التي تساعدنا في معالجتيا و بالتالي حميا , 
مف العمؿ و الدقة و ف بصدد معالجتو يتطمب الى الكثير الدراسة و الذي نح

الوضوح في عممية تنظيـ و تحضير أىـ الخطوات التي بواسطتيا يمكننا التقميؿ 
د مف الأخطاء و الاقتصاد في الوقت و الجيد و التكمفة , انطلاقا مف تحدي

البحث الى استعماؿ  طرؽ اختيار عينةالمنيج الملائـ لمشكمة البحث و 
                            الأدوات و الوسائؿ المناسبة بطبيعة تجربة البحث .
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:ستطلاعيةالدراسة الإ -1-1    
 تمييد:  

ييدؼ الطالب مف خلاؿ القياـ بالدراسة الاستطلاعية الى معرفة الطرؽ و 
 16/17)فئة الأواسط مستخدمة في تنمية الصفات البدنية الوسائؿ التدريبية ال

سنة(, تحديد أنسب الاختبارات البدنية التي تقيس لنا صفة تحمؿ السرعة و 
التي تتناسب و القدرات البدنية ليذه الفئة و تمتع ىذه الاختبارات بالأسس 

لتي عداد الأدوات و الأجيزة اإالعممية )الصدؽ و الثبات و الموضوعية( كذلؾ 
ستستخدـ في أداء ىذه الاختبارات و البرنامج التدريبي المقترح , و في ضوء ما 

                  قاـ الطالب بالدراسة الاستطلاعية عمى النحو الآتي :سبؽ ذكره 

الدراسة الاستطلاعية الأولى: -1-1-1  
ة مف خلاؿ التجربة الميدانية كلاعب و الاحتكاؾ بالمدربيف و مشاىدأولا:  -

كيفية تدريب مختمؼ فرؽ كرة القدـ , لـ يجد الطالب أي مشكمة ميدانية في 
                                  الشروع في البحث المقدـ مف طرؼ المشرؼ.

المقابلات الشخصية: استعمؿ الطالب في بحثو عمى أسموب المقابمة  ثانيا:  -
انجاز دراستو عمى الشخصية لمحصوؿ عمى المعمومات التي ستساعده في 

                          مع المدربيف ذو خبرة ميدانية و عممية .أفضؿ حاؿ  
:الدراسة الاستطلاعية الثانية )اختبارات تحمل السرعة( -1-1-2  

تحمؿ السرعة )أنظر بتحديد مجموعة مف اختبارات لقياس قاـ الطالب : أولا -
المصادر و المراجع العممية والتي معتمدا عمى مجموعة مف  (01الممحؽ رقـ

حيث قاـ الطالب بتوزيع سنة  16/17لبدنية لفئة الأواسط تتناسب و القدرات ا
    مختصيف بمعيد التربية البدنية و ( استمارات عمى مجموعة مف دكاترة05)
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  .تحمؿ السرعةترشيح أدؽ الاختبارات التي تقيس  بمستغانـ مف أجؿالرياضية  
ترشيح الاختبارات مف طرؼ دكاترة المعيد المختصيف و أخذ  بعدثانيا:  -

الموافقة مف طرؼ المشرؼ قاـ الطالب باختبار الاختبارات لمتأكد مف ثقميا 
حيث أشرؼ الطالب بنفسو مع مساعدة ( العممي )الصدؽ, الثبات و الموضوعية

عرض       و دراسة عمى شرح الاختباريف مع تقديـ مدرب فريؽ قسـ رياضة
                                   الطالب.        وضيحي لكؿ اختبار مف طرؼت

الدراسة الاستطلاعية الثالثة )البرنامج التدريبي المقترح(:  -1-1-3  
مف المصادر و  استعاف الطالب في بناءه لمبرنامج التدريبي المقترح بمجموعة

تمؼ الفرؽ الأوروبية عبر المدربيف و مشاىدتو لتدريبات مخالمراجع العممية و 
تـ  و مف خلاؿ ما سبؽ "اليوتيوب" و التي تتمرف باستخداـ التدريب المدمج ,

  .عمى أسس عممية في وضع الأىداؼ و التمريناتوضع برنامج تدريبي مبني 

  الاستطلاعية:التجربة  -1-2
مف أجؿ الحصوؿ عمى نتائج صحيحة و مضبوطة و الوصوؿ الى افضؿ 

  الطالب الطرؽ لإجراء الاختبارات و كذلؾ تطبيؽ لمطرؽ العممية المتبعة قاـ 
بإجراء تجربة استطلاعية  و ذلؾ مف اجؿ اختبار الاختبارات المصادؽ عمييا 

مغ عددىـ ( عمى عينة مف افراد المجتمع ب01مف طرؼ الدكاترة )الممحؽ رقـ
 22/01/2017و أعيدت في  15/01/2017( لاعبا و كانت بدايتيا مف 07)

                                              حيث كاف الغرض مف التجربة :
الاختبارات. لإجراءالتوصؿ الى أفضؿ طريقة  -  
.التحقؽ مف درجة صعوبة الاختبارات و مدى ملائمتيا لمعينة -  
اللازمة للأداء  الإختبارات , ترتيب أداء الإختبارات حيث إعتمد حساب المدة  -  
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ثا ثـ اختبار الجري المكوكي 40راحة  12ـ * 20الباحث اداء اختبار جري 
.   الثاني قؿ جيد مفأوؿ يتطمب مف البدئ العالي كوف الاختبار الأ 8×ـ 25

.      البدنية داء الاختباراتأمعرفة الصعوبات التي قد تواجو الباحث خلاؿ  -
  .                ( يمثل المجال الزمني لإجراء التجربة الاستطلاعية01الجدول رقم ) -

 الاختبارات التوقيت الاختبار القبمي الاختبار البعدي
22/01/2017  15/01/2017  –سا 12 

  سا12:45
اختبار جري  -

اث40راحة 12ـ*20  
22/01/2017  15/01/2017  – سا12:45 

سا 13:30  
اختبار الجري  -

مف  8×ـ25المكوكي 
 البدء العالي

  البحث: منيج - 1-3
و بيدؼ انجاز  المنيج التجريبي لملائمتو مع طبيعة المشكمةالطالب إستخدـ 

                                                       .نحو أفضؿبحثو عمى 
 والبعدي القبمي الاختبار وذ,  التجريبي التقميدي تصميـال استخداـ تـ حيث

و كذلؾ اجراء  ، مع ادخاؿ التغير المستقؿ عمى العينة التجريبية نتي البحثيلع
                                         المقارنات بيف عنتي البحث كما يمي :

 * مقارنة قبمية بيف عينتي البحث )التجانس(.
بعدية قبمية بحيث كؿ عينة عمى حدة. * مقارنة  

    * مقارنة بعدية بيف العينة التجريبية و العينة الضابطة.
مجتمع البحث و عينة البحث:  -1-4  

مجتمع البحث: -    
  .( سنة17-16في لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة صنؼ أواسط )تمثؿ 



 

(47) 
 

عينة البحث:  -  
اللاعبيف  مف بيفلاع (08) فيالتجريبية  البحث عينة تمثمت العينة التجريبية: -  
قسـ دراسة و رياضة لثانوية بف عدة بف  مف سنة( 17-16) بأعمارواسط الأ

                 .المقصودة  بالطريقة اختيارىـ وتـ غميزاف ولاية قدـال لكرةعودة 
نفس  ( لاعبيف مف08تمثمت عينة البحث التجريبية في ) :العينة الضابطة -

         (.04و  03أنظر الجدوؿ رقـ )سنة(. 16/17القسـ. )الأواسط بأعمار 
 -  ( يوضح التصنيف الكمي لعينة الدراسة.02 جدول رقم ) 

 المجموعة العينة العدد النسبة الملاحظة
 الأولى عينة الدراسة الأساسية 16 %64 
 الثانية عينة التجربة الاستطلاعية 7 %28 

 الثالثة المستبعدين 2 8% حراس المرمى
 الاجمالي  25 %100 

ستخداـ تحميؿ التبايف كوسيمة احصائية لتحقيؽ التوازف و التجانس بيف إتـ  -
                                                             عينتي البحث.

  البحث:متغيرات  -1-5
جؿ التحكـ فييا أضبط لممتغيرات مف  لطالبف الدراسة الميدانية تستمزـ مف اإ

خرى, و بدوف مراعات ىذا الضبط تصبح مف جية و حذؼ بقية المتغيرات الأ
مستعصية عمى التحميؿ و الترتيب و  لطالبالنتائج المتحصؿ عمييا مف طرؼ ا

التفسير و يذكر محمد حسف علاوي و أسامة كامؿ راتب " يصعب عمى 
لحقيقية لمنتائج بدوف ممارسة الاجراءات ف يتعرؼ عمى المسببات اأالباحث 

, تمثمت (243، صفحة 1987)محمد حسف علاوي، الضبط الصحيحة " 
                                                  متغيرات البحث في ما يمي:
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   قيـ في التأثير إلى فيو التغير يؤدي الذي ىو:  (السبب) المستقل المتغير -
, و حدد في بحثنا بالتماريف الميارية المدمجة.    بو علاقة ليا أخرى متغيرات

أخرى    متغيرات قيـ عمى قيمتو تتوقؼ الذي ىو (:النتيجة) التابع المتغير -  
   التماريف الميارية تحدثيا التي الايجابية التغيرات في ىذا بحثنا في وحدد

                             .كرة القدـ  في تحمؿ السرعة تطوير  في المدمجة
جراءات لضبط متغيرات بمجموعة مف الإالطالب قاـ  المتغيرات الشوشة: -

         البحث المشوشة بغرض التحكـ فييا أو عزليا و التي تمثمت فيما يمي :
         بمراعات النقاط التالية :الطالب  لأجؿ تجانس الوسط المبحوث قاـ  -أ

                                            المرمى الأواسط.تـ ابعاد حراس  -
( صنؼ أواسط و 16/17كلا العينتيف مف نفس الجنس )ذكور( و السف ) -

                                     سنوات تدريب(. 0معدؿ العمر التدريبي )
في نتائج ( يوضح التجانس بين العينة الضابطة و التجريبية 03الجدول رقم ) -

    .)تحميل التباين( لدلالة الفروق )ف(القياسات القبمية باستخدام اختبار النسبة الفائية 
 دلالة

الفروق   
 )ف(

 الجدولية
 )ف(

 المحسوبة
 داخلتباين 

 المجموعات
 

بينتباين   
 المجموعات

العينة 
 التجريبية

العينة 
 الضابطة

 المقاييس
 الاحصائية
  
 الاختبارات   

2س 1س   

غير دال   السن 16363 16325 0364 0327 2337  

  غير دال 
436 

 الوزن )كمغ( 68388 70338 8396 6319 1345

غير دال   طول الجسم 172388 171 14308 15335 1309  
 )سم(

غير دال  العمر التدريبي  0 0 0 0 0  
(0)  
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3 درجة حرية 1=1- 02عدد المجموعات (3 درجة حرية التباين الأكبر=16حجم العينة)
.0305 الدلالة مستوى عند 14= 02عدد المجموعات-16 نمجموع التباين الأصغر=  

الضابطة العينة و التجريبية بالعينة الخاص و( 03) رقـ الجدوؿ مف لنا يتضح  
ث في نتائج القياسات حي العينتيف بيف معنوية فروؽ يوجد لا أنو التجربة قبؿ

 ( و ىذه القيـ أقؿ مف قيمة )ؼ(2,37و  0)ؼ( المحسوبة بيف ) بمغت قيمت
في  مما يؤكد تجانس العينتيف 0.05عند مستوى الدلالة  (4,6) الجدولية

                                                  القياسات قبؿ اجراء التجربة.
مؿ واحد أف ىناؾ شروع عالطالب ف يتأكد أجؿ أمف تجانس عينة البحث:  -

إجراء الاختبارات التجريبية و تجانس و بيدؼ تثبيت  العينتيف الضابطة, لكمى
  (.04)تجانس لعينتي البحث كما ىو موضح في الجدوؿ رقـ  بإجراءالطالب  قاـ
( يوضح التجانس و التكافؤ العينة البحث في نتائج الاختبارات القبمية 04جدول رقم ) -

                     .)تحميل التباين( الفائية )ف( لدلالة الفروقباستخدام اختبار النسبة 

دلالة 
 الفروق

 )ف(
 الجدولية

 )ف(
 المحسوبة

تباين داخل 
 مجموعات

 

 تباين بين
 مجموعات

 

العينة 
 التجريبية

العينة 
 الضابطة

 مقاييس احصاء
 الاختبارات

2س 1س   

  غير دال
436 3381 52347 13376 54837 550356 

اختبار الجري 
ثا 40راحة  12م*20  

 اختبار الجري المكوكي 43381 44327 3328 8302 2345  غير دال
. 8×م25  

عند   143=الأصغر التباين حرية درجة3 1=الأكبر التباين حرية درجة(3 16)العينة حجم
                                                                   0305مستوى الدلالة 

قبؿ التجربة أنو لا  بعينتي البحث و الخاص  (04)يتضح لنا مف الجدوؿ رقـ 
بيف العينتيف قبؿ ادخاؿ المتغير المستقؿ )برنامج التماريف  يوجد فروؽ معنوية



 

(50) 
 

يمت )ؼ( المحسوبة الميارية المدمجة لتطوير تحمؿ السرعة( حيث بمغت ق
 يـ أقؿ مف قيمة )ؼ( الجدولية عند مستوى الدلالةو ىذه الق (3,81و  2,45)

قبؿ إجراء تجربة.   ؤكد تجانس و تكافئ العينتيف في المتغير الأساسيت 0,05  
بنفسو عمى المجموعة التجريبية و ذلؾ بتطبيؽ البرنامج  الطالبكما أشرؼ  -ب

ماريف الميارية المدمجة و المحكـ مف طرؼ التدريبي المقترح باستخداـ الت
( تحت ظروؼ جيدة , و قد أجري 03مجموعة مف الدكاترة ) أنظر الممحؽ رقـ 

                             البحث في قاعة ثانوية بف عدة بف عودة غميزاف .
بنفسو مع مساعدة مف مدرب الفريؽ )قسـ رياضة و الطالب  لقد أشرؼ  -ج

دراسة( عمى اجراء الاختبارات القبمية و البعدية , حيث تـ اجراءىا عمى كلا 
( لولاية غميزاف , تـ 16/17العينتيف لفريؽ قسـ رياضة و دراسة صنؼ أواسط )

ثـ تطبيؽ برنامج التماريف  17/15/2017 ختبارات القبمية بتاريخجراء الإإ
يارية المدمجة عمى العينة التجريبية بيدؼ تطوير تحمؿ السرعة الى غاية الم

                                   (.05. لاحظ الجدوؿ رقـ ) 26/03/2017
ة تنفيذ الاختبارات المبرمجة خلال المرحمة القبمية و مان( يوضح رز 05جدول رقم ) -

                                                                  البعدية لعينتي البحث.

الاختبارات                 الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 العينة 

بعد ادخال  28/03/2017
 المتغير المستقل .

17/01/2017  العينة التجريبية التاريخ 

13:15 – 12من  13:15 -12من    التوقيت 
29/03/2017  18/01/2017  العينة الضابطة التاريخ 
13:15 – 12من    13:15-12من   التوقيت 
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مجالات البحث:  -1-6  
:البشري  -1-6-1  

الدراسة في رياضة كرة القدـ مف صنؼ  استيدفتيـتمثمت عينة المختبريف الذيف   

 16ـ , حيث بمغ عددىـ  2000,  1999( سنة مف مواليد 16/17أواسط )
( لاعبيف , تمثمت احداىما 08لاعبا موزعيف عمى مجموعتيف حجـ كؿ منيما )

في العينة التجريبية  و طبؽ عمييا البرنامج التدريبي باستخداـ التماريف الميارية 
                                                   المدمجة و أخرى ضابطة .

                                                      المكاني : -1-6-2
و كذلؾ البرنامج التدريبي المقترح  البعدية و القبمية الاختباراتأجريت جميع 

قاعة الثانوية بف ب باستخداـ التماريف الميارية المدمجة لتطوير تحمؿ السرعة 
                                                   .غميزاف ولاية عدة بف عودة

                                                         الزماني : -1-6-3
أجريت  بحيث ،24/05/2017 إلى 15/11/2016مف العمؿ فترة ستغرقتإ  

العينة بالنسبة لمعينة التجريبية أما  17/01/2017 بتاريخ القبمية الاختبارات
التماريف الميارية  برنامج بتطبيؽ قمنا بعدىا ، 18/01/2017بتاريخ الضابطة 

 2 وبواقع 26/03/2016 غاية إلى التجريبية العينة عمى المقترح المدمجة
 بتاريخ البعدية الاختبارات أجرينا ثـ ,المسائية الفترة في ، الأسبوع في حصص

ارات قمنا بإجراء الاختب 29/03/2017لمعينة التجريبية وفي 28/03/2017
                        (.05البعدية عمى العينة الضابطة, أنظر الجدوؿ رقـ )

مجموعة الطالب  ستخدـ إ الأدوات و الأجيزة المستخدمة في البحث : -1-7
    :نجاز بحثو عمى النحو الأفضؿ و تحقيقا للأىداؼ المنشودة لإمف الأدوات 
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.المصادر و المراجع *   
.الانترنت *  
.والقياسات البدنية الاختبارات *   
.المقترحالمدمجة  التماريف الميارية برنامج *  
.الإحصائية الطرؽ *  
.الشخصية المقابلات *                      
 ، القدـ كرة ممعب ، القدـ كرات)في والمتمثؿ البيداغوجي الرياضي العتاد *

         (.صافرة, الأقمصة  ، التوقيت ساعة ، الطوؿ لقياس شريط ،الشواخص
                  مواصفات الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث: -1-8
 مف مجموعة بترشيحالطالب   قاـ والمراجع المصادر عمى الاطلاع بعد

ا وعرضي الدراسة قيد لمعينة ختبارات تحمؿ السرعةا تخص التي الاختبارات
المختصيف بكرة القدـ بمعيد التربية البدنية و  الأساتذة مف مجموعة عمى

 وفيما البحث لعينة منيا المناسب لاختيار ,(01 رقـ الممحؽ)الرياضية مستغانـ 
                                              :الاختبارات لمفردات وصؼ يمي
 إعداد لغرض وىذا الاحماء اجراء يجب الاختبارات اجراء في البدء قبؿ

 عمىكذلؾ  الاحماء يساعد  كما لمنشاط والقمب ، والمفاصؿ العضمية المجاميع
                                               .الأداء وتحسيف الإصابة تجنب

  الأول:الاختبار  -1-8-1
(Cazorla G, 2006). ثا 40 راحة 12* ـ20 جري اختبار :الاختبار اسم  - 

قياس تحمؿ السرعة الخاص. :الاختبار من الغرض -  
ساعة ايقاؼ , شريط قياس , أقماع أو رايات ركنية. :اللازمة الأدوات -  
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بيف القمع  متر 4.30أقماع بمسافة  5ممعب كرة القدـ , توضع  :جراءاتلإا -
متر و مسافة  3.20الأوؿ و القمع الثاني و مسافة بيف القمع الثاني و الثالث 

ـ و  3.20ـ و مسافة بيف القمع الرابع و الخامس  5بيف القمع الثالث و الرابع 
                             متر. 4.30مسافة بيف القمع الخامس و السادس ال
متر ثـ يكرر نفس 20يقوـ اللاعب بالجري المتغير مسافة  داء:الأ مواصفات-  

                   راحة.ثانية  40مرة و راحة بيف التكرارات  12نفس المسافة 
راحة( 40ـ  20*)12تحسب محصمة الزمف التي استغرقيا خلاؿ  :لتسجيلا -  

ثا. 40 راحة 12* م20 ( لاختبار جري01* شكل الاختبار: شكل رقم )  

 
الثاني:الاختبار  1-8-2  
)محمد صبحي  ( مف البدء العالي.8×25الجري المكوكي ) سم الاختبار:إ -

                                                         (287، صفحة 1980حسانيف، 
                قياس تحمؿ السرعة لعضلات الرجميف.: الغرض من الاختبار -
حة مستوية اشريط قياس , شريط لاصؽ , ساعة ايقاؼ , س الأدوات اللازمة: -

                                                   متر , صافرة. 30أكثر مف 
( متر , يقؼ 25يرسـ خطاف  متوازياف المسافة بينيما ) :  مواصفات الأداء -  
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تجاه إاللاعب عند خط البداية و عند اشارة البدء يقوـ بالجري بأقصى سرعة ب
لى خط البداية , يكرر ىذا الأداء إالخط الثاني ليلامسو بقدمو ثـ يستدير لمعودة 

                متر.200( = 8×متر25( مرات لتصبح المسافة المقطوعة )8)
الثانية و أجزائيا فيقطع يسجؿ للاعب الزمف الذي استغرقو بالتسجيل :  -

                                                        (.8×متر25)المسافة 
  .العالي البدء من( 8×25) المكوكي ختبار الجري( لإ02شكل رقم ) شكل الاختبار: -

 
:العممية للاختبارات المستخدمة في البحث الأسس -1-9  

 عمى أرضية الميداف تكوف للاختبارات صلاحية في استخداميا و تطبيقيا لكي
                                 التالية:يجب مراعاة الشروط و الأسس العممية 

الصدق: -1-9-1   
الصدؽ يعتبر أىـ شروط الاختبار الجيد الذي يوحي عمى مدى تحقيؽ الاختبار 

دؽ الاختبار " مدى صلاحية الاختبار لغرضو الذي وضع لتحقيقو, يقصد بص
          (146، صفحة 1993)مقدـ عبد الحفيظ، لقياس فيما وضع لقياسو". 

 بالنسبة  التجريبية أصدؽ  الدرجات بإعتباره ,  الصدؽ الذاتي  إستخدـ الطالب
بحساب الذي يقاسالقياس  أخطاء  لمدرجات الحقيقية التي خمصت مف شوائبيا  
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       .(192 صفحة ،1995)محمد حسانيف،.ختبارالإلمعامؿ ثبات  الجذر التربيعي

الثبات   √ ؿمعام    الصدؽ  الذاتي     
عمى ىذا النوع مف الصدؽ توصؿ الى النتائج التالية الموضحة الطالب باعتماد 

 (.6=1-)ف  ( و درجة الحرية0,05( عند مستوى الدلالة )06في الجدوؿ رقـ)
.                                      صدق الاختبارات( يوضح 06الجدول رقم ) -  

مستوى الدلالة 
 الاحصائية

 درجة الحرية
(1-)ن  

القيمة الجدولية 
 لمعامل الارتباط

معامل 
 الصدق

 مقاييس احصاء حجم العينة
 الاختبارات

 
0305 

 
06 

0370 0398  
07 

 الجري اختبار
ث 40 راحة*12م20  

 المكوكي الجري اختبار 0399 0370
 البدء من 8×م25

 العالي.
علاه أف مؤشرات نلاحظ مف خلاؿ النتائج الاحصائية المدونة في الجدوؿ أ

لية لمعامؿ ىي أكبر مف القيمة الجدو (0,99و  0,98الثبات التي بمغت)
( و 0,05( و ىذا عند مستوى الدلالة الاحصائية )0,70)الارتباط و التي بمغت

  .ؿ عمى أف الاختبارات صادقة فيما وضعت لقياسو( , مما يد06درجة الحرية )
الثبات: -1-9-2    

ىي  الاختبار لتطبيؽ الأولى المرة في المختبر عمييا حصؿ التي الدرجاتيعني 
. (254، صفحة 2008)علاوي ،  .الثانية المرة في عمييا حصؿ التي تقريبا يانفس  
      ثـ الاختبار تطبيؽ طريقة باستخداـ الثبات معامؿ بحسابالطالب  قاـ لذا

.                                            (Test-Retest) تطبيقو إعادة  
ي و البعدي خلاؿ التجربة القبم الاختبار بيف الزمنية الفترة امتدت حيث -

    ( , قاـ07ستطلاعية لمدة أسبوع و تمت ىذه التجربة عمى عينة عددىا )الإ
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 مييا باستخداـعؿ متحصحصائية و استخلاص النتائج البالمعالجة الاالطالب  
معامؿ الارتباط البسيط الذي يسمى بارتباط بيرسوف, و قدمت لنا ىذه المعالجة  

                                              حصائية مجموعة مف النتائج.الإ
.(01و نسبة اتفاق الخبراء )أنظر الممحق رقم  ثبات الاختبارات بيني (07)جدول رقم -  

مستوى الدلالة 
 الاحصائية

 درجة الحورية
(1-)ن  

 )ر(
 الجدولية

 القيمة المحسوبة
 )معامل الثبات(

 حجم
 العينة 

 نسبة اتفاق
 الخبراء

 مقاييس احصاء
 الاختبارات

 
 

0,05 

 
 

6 

 
0,70 

 
0,98 

 
 

07 

 
%100 

 

اختبار الجري 
 40*راحة 12م20
 ث

 
0,70 

 
0,99 

 
%100 

اختبار الجري 
من  8×م25المكوكي 

 البدء العالي.

ئج المسجمة في الجدوؿ أعلاه أف القيـ المتحصؿ عمييا نلاحظ مف خلاؿ النتا
( عند 0,70( ىي أكبر مف قيمة )ر( الجدولية التي بمغت )0,99و  0,98)

إرتباط مما يشير إلى مدى  0,05, و مستوى الدلالة  6(=1-)ف درجة الحرية
       ختبار القبمي بالبعدي مما يؤكد عمى ثبات الاختبارات المستعممة.نتائج الإ

الموضوعية: -1-9-3    
أف النتائج المتحصؿ عمييا تعكس لنا امكانات الفرد  تعني موضوعية الاختبار

مرواف  يشير و, مف طرؼ الباحث مع مراعات البعد عف التحيز و استعداداتو ,
 ىي كما الفرد قدرات تصؼ أف تعني الموضوعية "  ىذا الصددفي  عبد المجيد

 (145، صفحة 1999)مرواف عبد المجيد، ."تكوف أف نريدىا كما لا فعلا  موجودة
اختبارات سيمة و واضحة الفيـ و كذلؾ مناسبة لمستوى الطالب  ستخدـ إ

 عرض نموذجي لكيفية أداء بنفسوالطالب  بدنيا , كما قدـ المختبريف 
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الاختبارات حيث تـ اعداد الأدوات و الأجيزة المناسبة و العينة لأداء 
يسوده الحيوية و المرح مع  الاختبارات بشكؿ جيد , أما الجو التربوي كاف

المختبريف و جعؿ التنافس  التركيز عمى العمؿ كما حرص الطالب عمى تشجيع
 تـ وكذلؾ , الاختباراتداء حتى يعطى لممختبر أقصى قدرة ممكنة لأ بينيـ 

اف الاختبارات  ,التكمفة و الجيد و الوقت في الاقتصاد الاعتبار بعيف الأخذ
المستخدمة في البحث ىي اختبارات مقننة تتمتع بالصدؽ و الثبات و 

و غير قابمة لمتأويؿ حيث أف الاختبارات الجيدة ىي التي  الموضوعية العالية
       .(01)أنظر الممحؽ رقـ  أثناء تطبيقياتبعد الشؾ و عدـ قبوؿ المختبريف 

               :خدام التمارين الميارية المدمجةالبرنامج التدريبي باست-1-10
مف خلاؿ التجربة الميدانية في كرة القدـ كلاعب , الاحتكاؾ بالمدربيف , اقتباس 
 المعمومات مف الباحثيف و الدكاترة و مف خلاؿ الاطلاع عمى المصادر

برنامج  بإعدادالطالب  قاـ  و عمى "اليوتوب" و الدراسات المشابية المتنوعة
تدريبي باستخداـ التماريف الميارية المدمجة بيدؼ استغلاليا لتطوير تحمؿ 

( سنة , مع 16/17السرعة في كرة القدـ قسـ دراسة و رياضة صنؼ أواسط )
ف بالمعيد التربية العمـ أف ىذا البرنامج قد عرض عمى مجموعة مف المختصي

 عدد لعدد بالنسبة أما( , 03لرياضية مستغانـ )الممحؽ رقـ البدنية و ا
 سابيعأ (08) عمى موزعة تدريبية ( حصة16) بمغ فمقد التدريبية حصصال

 فيالطالب  شرعحصتيف بالأسبوع في الفترة المسائية ,حيث  (02) وبمعدؿ
و تـ  19/02/2017 بتاريخ المقترح التماريف الميارية المدمجة برنامج تطبيؽ

 دقيقة 90 التدريبية الوحدة زمف بمغ حيث 26/03/2017 بتاريخ منو نتياءالإ
                        : وىي رئيسية اجزاء ثلاث الى التدريبية الوحدة وقسمت
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المناداة و تسجيؿ بو تميزت ىذه المرحمة  دقيقة: 20 التحضيري القسم -1 
العاـ ثـ الخاص أي إحماء الأعضاء  بالإحماء( ثـ القياـ د 05الغيابات )

                           د( و ذلؾ لتفادي الاصابات .15نشاط )الفاعمة في ال
ة المدمجة التي تمثمت في التماريف المياري دقيقة: 60 الرئيسي القسم -2

عمى لب الطاإذ إعتمد  تنوععامؿ الاثارة و التشويؽ و التميزت بالحداثة و 
مجموعة مف التماريف مف خلاؿ اطلاعو عمى المصادر و المراجع المختمفة و 

                                         المختصيف.  كذلؾ الاحتكاؾ بالمدربيف
و يكمف في الرجوع الى الحالة الطبيعية مف  دقائق: 10 الختامي القسم -3

  .                                خلاؿ أداء تماريف تمديد العضلات المتنوعة
                                                الدراسات الاحصائية : -1-11 

                                      الوسائؿ الاحصائية التالية:الطالب  استخدـ 
وىو مف أشير مقاييس النزعة المركزية الذي يخرج  المتوسط الحسابي: -أ

 جميع القيـ.(Gllbert (N), 1978)               يعبر عنو بالقانوف التالي: ,
 

 
 

 .حيث :  : يمثؿ المتوسط الحسابي 
القيـ . ف : عدد   

 و يستخدـو ىو مف أىـ مقاييس التشتت و أدقيا  المعياري:الانحراف  -ب
، 1993)عبد القادر حممي، الحسابي المتوسط عف القيـ تشتت مدىلمعرفة 
                                   :و يعبر عنو بالصيغة التالية,  (48صفحة 

                                   

 ن
 = س

س 
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  حيث:
.المعيػػػػاري الانحراؼ تمثؿ: ع  

(.الاختبار نتيجة) عددية قيمة: س  
 : المتوسط الحسػػابي.-س
يسمى بمقياس العلاقة بيف درجات  معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون: -ج

المعامؿ عمى مقدار العلاقة مفة و يرمز لو بالرمز "ر" و يشير المتغيرات المخت
ذا كاف الارتباط سالبا إ+( ف1, -1الموجودة بيف المتغيريف و التي تنحصر بيف )

معامؿ الارتباط ذلؾ عمى أف العلاقة بيف المتغير علاقة عكسية بينما يدؿ  دؿ
 (223، صفحة 1988 )علاوي،.المتغيريف بيف طردية علاقة وجود عمى الموجب

ختبار ىو صدؽ الدرجات التجريبية للإ ثبات( مؤشر ):الصدق الذاتي -د
 الدرجات تصح بذلؾ  بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت مف أخطاء القياس

، 1988)علاوي،  الاختبارالمحؾ الذي ينسب عميو صدؽ  ىي ختبارللإ الحقيقية

  :    يقاس الصدؽ الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات (350صفحة 

 معامل ثبات√= صدؽ الاختبار 

 يعرؼ بالفرنسية ب : التباين: تحميل-و (F de Fisher(, يعرفو مرواف طاىات 
 واحد أصؿ إلى نتسابياإ ومدى العينات تجانس مدى عف كشؼأنو " يعف فيشر 

)طاىات, 'أكثر أو فيمتغير  بيف العلاقة لدراسة يستخدـ و,  متعددة أصوؿ أو
, و يعبر عنو بالصيغة التالية:                                         ( 2014  

 1-ن 
2س( -)س  

= ع  
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 نسبة )ؼ(= التبايف الكبير / التبايف الصغير.
 ،الطالب) نزار  لاعب 30 مف الأقؿ العينات حالة في ستيودنت:)ت(  -ه

, تستخدـ الصيغة التالية:             (55، صفحة 1975 محمود السامراني,  
              

 2س-1س                
 2(2+ )ع  2(1)ع          = ت

 1-ف                    

  حيث:

 لممجموعة الأولى )القبمي(. : المتوسط الحسابي1س

  .: المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية )البعدي(2س

2ع
 مربع الانحراؼ المعياري لممجموعة الأولى.  :1

2ع
 مربع الانحراؼ المعياري لممجموعة الثانية. :2

 ف: عدد العينة.

  البحث:صعوبات  -1-12
صعوبة تدبير العتاد الرياضي )كرات القدـ, الشواخص(. -  
كمـ(. 45بعد المسافة ) -  
مساءا(. 18:30الى  17التوقيت )مف  -  
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: اتمةالخ -  
الفصؿ حوؿ منيجية البحث و اجراءاتو الميدانية بما  مضمونةلقد تمحور 

عممية و كذلؾ التطبيقية حيث يتماشى مع طبيعة البحث العممي و متطمبات ال
, منيج البحث , مجتمع التجربة الاستطلاعيةلى إفي ىذا الفصؿ الطالب تطرؽ 

و عينة البحث و صولا الى الصعوبات التي واجيت الباحث في اتماـ بحثو.
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 * الفصل الثاني:
  

ض و تحميل النتائج.عر  *  

 
تمييد. -  

ختبارات القبمية البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية.عرض و تحميل نتائج الإ -2-1  

         ختبارات البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية .عرض و تحميل نتائج الإ -2-2

.المدمجة عمى تطور تحمل السرعة تحميل نتائج حجم تأثير التمارين الميارية -2-3  

استنتاجات البحث. -2-4    

مناقشة الفرضيات. -2-5    

اقتراحات البحث. -2-6    

الخلاصة العامة. -2-7  

.خاتمة الباب -  
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تمييد : -    
مف خلاؿ ما أظيرتو نتائج الدراسة و في ضوء أىداؼ البحث و الظروؼ التي 
أجريت فييا التجربة و بناء عمى النتائج المتحصؿ عمييا بالاعتماد عمى 

                     في بحثو.الطالب  المعمومات و البيانات التي توصؿ الييا 
اعطاء أىـ الاستنتاجات المتعمقة بالدراسة قصد مساعدة سنحاوؿ مف خلاليا 

, بعد أف تـ في الطالب  المختصيف مف خلاؿ التجربة المتواضعة التي قاـ بيا 
ىذا الفصؿ عرض و تحميؿ نتائج البحث و ىذا بجمع البيانات و ترتيبيا ثـ 

 ىذا ضوء عمى وتحميميا بواسطة مختمؼ وسائؿ التحميؿ الاحصائية المناسبة 
المتحصؿ  نتائجمناقشة ال و لمدراسة  اليامة الاستنتاجات عمى الوقوؼ سيتـ كمو

             .التوصيات مف بجممة الخروج بالتالي و البحث فرضيات مع عمييا
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  تي البحث:     عرض و تحميل نتائج الاختبارات القبمية البعدية لمعين -2-1
                و للإجابة عمى الفرضية الثانية لمدراسة والتي تنص عمى أنو:

 لممجموعة  والبعدي القبمي الاختباريف بيف احصائية دلالة ذات فروؽ يوجد
 كرة لاعبي لدى البعدي الاختبار لصالح و السرعة تحمؿ تطوير في التجريبية

                                         .سنة( 16/17) دراسة و رياضة قسـ القدـ

 الضابطة و التجريبية مقارنة النتائج القبمية البعدية لعينتي البحث -2-1-1
:                                ثانية 40راحة  12م*20ختبار الجري إفي   

 الجري ( يوضح مقارنة النتائج القبمية البعدية لعنتي البحث في اختبار08جدول رقم ) -
                                                        ثانية . 40 راحة 12*م20

دلالة 
 الفروق

 مقاييس احصاء الاختبار قبمي الاختبار بعدي قيمة )ت(
2ع )ت( م )ت( ج عينة البحث

2 2س  2ع 
1   1س 

  فرق دال
23365 

 العينة التجريبية 548370 51361 538301 43327 2391
 العينة الضابطة 550356 40321 545341 35340 1357 غير دال

 .23365ج=  ت و 0305عند مستوى الدلالة  07(=1-)نريةحال .د 08=حجم العينة
مف خلاؿ النتائج المدونة أعلاه يتبيف لنا أف قيمة المتوسط الحسابي القبمي  

البعدي و ( أما في الاختبار 40,21 , ثا 550,56عند العينة الضابطة بمغ )
( , بينما 35,40 , ثا 545,41عند نفس العينة بمغ المتوسط الحسابي القيمة )

ختبار القبمي عند العينة التجريبية بمغت قيمة المتوسط الحسابي في الإ
( أما في الاختبار البعدي عند نفس العينة بمغ المتوسط 51,61 , ثا 548,70)

استخداـ مقياس الدلالة  عندو (, 43,27 , 538,01ثا) الحسابي القيمة 
لمعينة الضابطة  المحسوبة تحصمنا عمى قيمة )ت(الاحصائية )ت( ستيودنت 

   (2,365الجدولية البالغة ) ( وىي أصغر مف قيمة )ت( 1,57حيث بمغت )
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( مما يدؿ عمى 0,05مستوى الدلالة الإحصائية ) و (07عند درجة الحرية ) 
البعدي لمعينة يف الاختبار القبمي و بإحصائية  لةعدـ وجود فروؽ ذات دلا

رغـ ذلؾ يوجد فرؽ معنوي ثا  40 راحة 12*ـ20 الجري ختبارإالضابطة في 
أما بالنسبة لمعينة التجريبية التي طبؽ  وسطات النتائج القبمية و البعديةبيف مت

 (2,91عمييا برنامج التماريف الميارية المدمجة فبمغت قيمة )ت( المحسوبة )
و  (07( عند درجة الحرية )2,365وىي أكبر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )

ختبار بيف الإ احصائيإمما يدؿ عمى وجود فروؽ دالة ( 0,05مستوى الدلالة )
 أي اث40 راحة 12*ـ20 الجريالقبمي و البعدي لمعينة التجريبية في اختبار 

لحاصؿ لممتوسطيف لكف مف خلاؿ الفرؽ ا يوجد فرؽ معنوي بيف المتوسطات
القبمي و البعدي لعينتي البحث تبيف لنا أنو فرؽ المتوسط الحسابي لمعينة 

( أما بالنسبة لفرؽ المتوسط الحسابي 10,69التجريبية ىو الأكبر حيث بمغ )
  :  ( كما ىو موضح في الشكؿ البياني التالي5,15لمعينة الضابطة بمغ قيمة )

ختبار الجري إ( يوضح مقارنة النتائج القبمية البعدية في 03الشكل البياني رقم ) -
                                                              ثانية. 40راحة  12م*20

 

548,7 
550,56 

538,01 

545,41 

530

532

534
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(66) 
 

أف طريقة التدريب الطالب  ستنتج إ( 03و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ )
يجابيا عمى تطوير تحمؿ السرعة إالمدمجة أثرت  باستخداـ التماريف الميارية

( 2011) برع جواد ما تؤكد ذلؾ مع دراسة ضياء الديفكلدى العينة التجريبية, 
يجابي لتطور تحمؿ إلى تأثير إستخدميا الباحث إأدت التماريف المدمجة التي 

                                     .(2011، الديف برع جواد )ضياء السرعة
 مقارنة النتائج القبمية البعدية لعينتي البحث في اختبار الجري -2-1-2 

   :                                      ( من البدئ العالي8×25المكوكي )
الجري  ( يوضح مقارنة النتائج القبمية البعدية لعنتي البحث في اختبار09جدول رقم ) -

                                                    ( من البدئ العالي.8×25المكوكي )
دلالة 
 الفروق

 مقاييس احصاء الاختبار قبمي الاختبار بعدي قيمة )ت(
2ع )ت( م )ت( ج عينة البحث

2 2س  2ع 
1 1س   

  فرق دال
23365 

2365 07 40359 6355 443  العينة التجريبية 27 
الضابطةالعينة  45318 7349 42399 8372 1344 غير دال  

  23365= (ت ج )و 0305عند مستوى الدلالة  07=(1-)نالحرية . د 08حجم العينة=
يتبيف مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا أعلاه أف قيمة المتوسط الحسابي 

( , أما في الاختبار البعدي 7,49,  ثا 45,18القبمي عند العينة الضابطة بمغ )
, بينما عمى مستوى ( 8,27,  اث 42,99و عند نفس العينة بمغ المتوسط قيمة )

,  ثا 44,27العينة التجريبية بمغت قيمة المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي )
,  ثا 40,59( , أما في الاختبار البعدي عند العينة نفسيا بمغ  قيمة )6,55

ستخداـ مقياس الدلالة الاحصائية ت ستيودنت لمعرفة دلالة إبعد ( , و 07
الفروؽ تبيف لنا أف قيمة )ت( المحسوبة بالنسبة لمعينة الضابطة بمغت قيمة 

    ( عند درجة2,365( و ىي أصغر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة )1,44)
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دـ وجود ( مما يدؿ عمى ع0,05( و مستوى الدلالة الاحصائية )07الحرية ) 
دلالة احصائية أي لا يوجد فرؽ معنوي بيف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي 

, بينما لدى العينة التجريبية التي طبؽ عمييا برنامج التماريف الميارية و البعدي 
( و ىي 2,65( فبمغت قيمة )ت( المحسوبة ) 03المدمجة المقترح )الممحؽ رقـ 

( و مستوى 07( عند درجة الحرية )2,365أكبر مف قيمة )ت( الجدولية )
( مما يدؿ عمى أنو توجد دلالة احصائية أي ىناؾ 0,05الدلالة الاحصائية )

فرؽ معنوي داؿ بيف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي و البعدي لمعينة 
خلاؿ الفرؽ الحاصؿ بيف المتوسطيف القبمي و التجريبية , و يتبيف لنا أنو مف 

البحث أف فرؽ المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية أكبر حيث بمغ  لعينتي البعدي
        (.2,19( مف فرؽ متوسط العينة الضابطة البالغ قيمة ) اث 3,68)قيمة 

( يوضح مقارنة النتائج القبمية البعدية في اختبار الجري المكوكي 04الشكل البياني رقم ) -
( من البدئ العالي.8×25)  
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( أف ىناؾ تطور في 04مف خلاؿ الشكؿ البياني أعلاه رقـ )الطالب  ستنتج إ
طريقة التدريب المدمج باستخداـ التماريف راجع الى استعماؿ التحمؿ السرعة 

الميارية المقترحة لدى العينة التجريبية , كما تؤكد عمى ذلؾ مع دراسة الباحث 
 تطور أف التماريف المدمجة بالكرة أثرت ايجابيا عمى (2011)فغموؿ سنوسي 
                                      .(2011)سنوسي فغموؿ، تحمؿ السرعة 

  :عرض و تحميل نتائج الاختبارات البعدية لمعينة الضابطة و التجريبية-2-2
مقارنة نتائج الاختبارات البعدية بين عينتي البحث الضابطة و  -2-2-1
                       .ثانية 40راحة  12م*20لتجريبية في اختبار الجري ا
( يوضح مقارنة النتائج البعدية لعينتي البحث في اختبار 10جدول رقم ) -

                                                      ثا. 40راحة  12م*20
 دلالة  

 الفروق
 

 )ت( ج
 

 )ت( م
 

2ع  
 

 س
 

 حجم العينة
مقاييس الاحصاء       

 
 عينة البحث

 
 فرق دال

 
23145 

 
3312 

43327 538301  
16 

 العينة التجريبية

 العينة الضابطة 545341 35340

  .2345= و ت ج 0305عند مستوى الدلالة  14(= 2-ن2).الحريةد 16حجم العينة=

( 10رقـ )نلاحظ مف خلاؿ نتائج الاختبار البعدي المتحصؿ عمييا في الجدوؿ 
( و ىي أكبر مف 3,12لعينتي البحث أف قيمة )ت( المحسوبة لمعينتيف بمغت ) 

مستوى  ( و14( عند درجة الحرية )2,145قيمة )ت( الجدولية البالغة قيمة )
( مما يدؿ عمى وجود فرؽ معنوي  ذو دلالة احصائية لصالح 0,05الدلالة )

العينة التجريبية ذات المتوسط الحسابي الأقؿ , ويرجع ذلؾ عمى البرنامج 
( الذي 03التدريبي المقترح باستخداـ التماريف الميارية المدمجة )الممحؽ رقـ 
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 جواد برع الديف ضياءؾ دراسة طبؽ عمى العينة التجريبية , كما تؤكد عمى ذل
  أف التماريف المدمجة التي استخدميا الباحث أثرت بالإيجاب عمى (2011)

ف التماريف الميارية إ (,2011)ضياء الديف برع جواد، عمى تطور تحمؿ السرعة
عب حيث أثناء مف الجيد البدني المبذوؿ مف قبؿ اللا لما فييا المدمجة 

رة يتـ التركيز عمى تحمؿ الأداء و تحمؿ السرعة مف ف بالكيتمار الالتدريب عمى 
)Wade Allen) و يقوؿ  ,خلاؿ متطمبات الأداء المياري و الخططي لكرة القدـ

المياقة المتنوعة  تدريب خطة في ميما دورا يمعب بالكرة الجري أف واد ألف
                         (.101 ، صفحة1989)طو اسماعيؿ ، الكرة. للاعب

 ليا المدمج التدريب طريقة أفالطالب   يستنتج سابقا ذكرناه ما خلاؿ مف و
          (.05) أنظر الى الشكؿ رقـ تحمؿ السرعة. تطوير عمى ايجابي تأثير

( يوضح فرق المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث 05الشكل البياني رقم ) -
                      ثانية. 40* راحة 12م20الضابطة و التجريبية في اختبار الجري 

 
( يتبيف أنو العينة التجريبية حققت المتوسط 05و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ )
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لعينة الضابطة ( , بينما حققت ا538,01الحسابي الأقؿ حيث بمغت قيمتو )
لى إ( و ىذا التفوؽ لمعينة التجريبية راجع 545,41)متوسط حسابي قيمتو 

الميارية المدمجة المطبؽ عمييا دريبي المقترح باستخداـ التماريف البرنامج الت
 أف 2011 سنوسي فغموؿ دراسةوفؽ أسس عممية سميمة , كما تؤكد عمى ذلؾ 

 تحمؿ تطور عمى بالإيجاب أثرت الباحث استخدميا التي المدمجة التماريف
                                            .(2011)سنوسي فغموؿ،  السرعة

مقارنة نتائج الاختبارات البعدية بين عينتي البحث الضابطة و  -2-2-2
            ( من البدئ العالي.8×م25التجريبية في اختبار الجري المكوكي )

 ( يوضح مقارنة النتائج البعدية لعينتي البحث في اختبار الجري11جدول رقم ) -
                                              .العالي البدئ من( 8×م25) المكوكي

 دلالة
 الفروق

 
 )ت( ج

 
 )ت( م

 
 ع

 
 س

 
 حجم العينة

مقاييس الاحصاء       
 

 عينة البحث
 

 دال
 

23145 
 

2326 
07 40359  

16 
 العينة التجريبية

 العينة الضابطة 42399 8372

23145=و ت ج 0305عند مستوى الدلالة 14= (2-ن2). الحريةد 16حجم العينة=  
( للاختبار البعدي لعينتي 11نلاحظ مف خلاؿ النتائج المدونة في الجدوؿ رقـ )

( و ىي أكبر مف )ت( الجدولية 2,26بمغت )البحث أف قيمة )ت( المحسوبة 
( مما يدؿ 0,05( و مستوى الدلالة )14( عند درجة الحرية )2,145البالغة )

لصالح العينة ذات المتوسط  عمى وجود فرؽ معنوي ذو دلالة احصائية
طبؽ عمييا طريقة التدريب المدمج  الحسابي الأقؿ وىي العينة التجريبية التي

     ضياء الديف برع الباحث ا ما تؤكده دراسةباستخداـ التماريف الميارية , وىذ
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بالكرة أثرت  المدمجة التماريف أف (2011)ضياء الديف برع جواد،  2011جواد 
إيجابيا عمى تطور تحمؿ السرعة , ومف خلاؿ ما ذكرناه سابقا يستنتج الطالب 
أف طريقة التدريب المدمج تؤثر إيجابيا عمى تحمؿ السرعة. أنظر الشكؿ 

( الذي يوضح ذلؾ تماما.                                            06رقـ)  
 الضابطة البحث لعينتي البعدي الحسابي لمتوسطا فرق يبين( 06) رقم البياني الشكل -
                     ( من البدئ العالي.5×م28المكوكي ) الجري اختبار في التجريبية و

  
( نلاحظ أف المتوسط الحسابي لمعينة 06و مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ )

( , بينما بمغت قيمة المتوسط 40,59التجريبية ىو الأقؿ حيث بمغ قيمة )
( , وىذا التفوؽ لمعينة التجريبية راجع 42,99الحسابي عند العينة الضابطة )

ية المدمجة الذي طبؽ باستخداـ التماريف الميار لى البرنامج التدريبي المقترح إ
 فغموؿ الباحث دراسة تؤكده ما ىذاالذي طبؽ عمييا وفؽ أسس عممية سميمة, 

 أثرت بالكرة المدمجة التماريف أف (2011)سنوسي فغموؿ، 2011 سنوسي
                                             تحمؿ السرعة. تطور عمى يجابياإ
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   تطور تحمل السرعة:ين المدمجة عمى ر التمار حجم تأثيتحميل نتائج -2-3
( يبين نسبة تأثير التمارين الميارية المدمجة عمى تطور تحمل 12الجدول رقم ) -

                                         السرعة لعينتي البحث الضابطة و التجريبية.
الفرق في نسبة 

%التحسن   
 العينة الضابطة
%نسبة التطور  

التجريبية العينة  
 نسبة التطور% 

 

 
 وحدة القياس

 نسبة التحسن
 

 الاختبارات
ختبار الجري إ الثانية 1399 0394 1305

ثا  40راحة  12م*20  
ختبار الجري المكوكي إ الثانية 9307 4385 4322

(. 8×م25)  

في نسب عينتي البحث  يتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه وجود فروؽ بيف
     (.4,22و  1,05المجموعة التجريبية في القياس البعدي ) التحسف لصالح 

الفروؽ الموجودة بيف المجموعتيف في نسبة التحسف لصالح الطالب يبرر 
و ىذا المجموعة التجريبية الى البرنامج التدريبي المطبؽ عمى العينة التجريبية 

التماريف   أفالطالب  يستنتج  سبؽومف خلاؿ ما إلى تطور تحمؿ السرعة أدى 
(. 07شكؿ رقـ) المدمجة تؤثر ايجابيا عمى تطور تحمؿ السرعة. أنظر الميارية

( يبين النسب المئوية لمتحسن بين المجموعتين الضابطة 07الشكل رقم ) -
  .                        السرعة في الاختبارين البعديين و التجريبية لتحمل
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ظ أف العينة التجريبية حققت تحسف ( نلاح07مف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ )

في تنمية تحمؿ السرعة مما يدؿ عمى فاعمية أفضؿ مف العينة الضابطة 
المدمجة المطبقة عمى المجموعة التجريبية , بحيث في اختبار  التماريف الميارية

ثانية حققت المجموعة التجريبية تطور بمغت قيمتو  40راحة  12ـ*20الجري 
( , أما بالنسبة 0,94( أما المجموعة الضابطة فحققت تطور مقداره )1,99)

( حققت المجموعة التجريبية تطور وصمت 8×ـ25للاختبار الجري المكوكي )
          (.4,85( بينما حققت العينة الضابطة تطور قيمتو )9,07قيمتو الى )

  طريقة التدريب المدمج ليا  أفالطالب  و مف خلاؿ ما ذكرناه سابقا يستنتج 
 الباحثتأثير ايجابي عمى تطور تحمؿ السرعة, وىذا ما تؤكده دراسة كؿ مف 

 برع ديفال ضياءو  (2011)سنوسي فغموؿ،  2011 سنوسي فغموؿ
 التي المدمجة التماريف أف (2011)ضياء الديف برع جواد،  2011جواد

                  .السرعة تحمؿ تطور عمى بالإيجاب أثرت افالباحث استخدميا
استنتاجات البحث: -2-4    
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عمى أساس ما تـ الحصوؿ عميو مف الدراسات النظرية و الاختبارات المستعممة 
في الدراسة و في ضوء ما أصفر عنو التحميؿ الاحصائي و أىداؼ البحث و 

مف الطالب  أىميتو و فروضو و الأدوات المستخدمة و عينة البحث تمكف 
                                                 تمخيص الاستنتاجات التالية :

في تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ  دالة إحصائياتوجد فروؽ  -1
  الأخيرة.       الضابطة و التجريبية و لصالح ىذه العينةختبار البعدي بيف للإ
أظيرت التماريف الميارية المدمجة تأثيرا ايجابيا عمى تطوير تحمؿ السرعة  -2

                                                             لدى لاعبي كرة القدـ.
  ثالبعدي بيف عينتي بحو حسابية للإختبار القبمي توجد فروؽ المتوسطات ال -3
التجريبية.الضابطة و التجريبية و لصالح العينة    
ف البرنامج التدريبي المبني عمى الأسس العممية السميمة حتما سيؤثر إ -4

                           بالإيجاب عمى تطوير صفة بدنية أو ميارية معينة.
بفئات كرة ف ضعؼ المستوى للاعبي كرة القدـ راجع الى عدـ الاىتماـ إ -5

ي عمى الأسس أي نقص التكويف السميـ المبن القدـ )الأصاغر و الأواسط(
العممية السميمة و كذلؾ نقص الكفاءة المينية لممدربيف مما يعود عمى البطولة 

          الوطنية و الفريؽ الوطني بالفشؿ و ضعؼ مستوى الانجاز الرياضي.
ة المستوى الحقيقي للاعبيف ختبارات المقننة لمعرفستخداـ المدربيف للإإعدـ  -6

  .لى أعمى المستويات الممكنةإلموصوؿ بيـ تسطير برامج و أىداؼ محكمة و 
مناقشة الفرضيات: -2-5    

تمييد: -  
إىتـ الطالب في ىذه  النقطة بالتأكد مف صحة الفروض الموضوعة  كحموؿ  -  
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مبدئية مقترحة لحؿ المشكمة, كما سيتـ عرض بعض الاستنتاجات المستخمصة 
                       مف الدراسة الأساسية و عرض مجموعة مف التوصيات.

مناقشة الفرضية الأولى:  -  
 يجابيإ دور لو المدمجة الميارية التماريف باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج

  سنة.16/17دراسة و رياضة قسـ القدـ كرة لاعبي لدى السرعة تحمؿ تطوير في
 حيث الأوؿ الفرض تحقؽ الدراسة، ىذه عمى ضوء النتائج المتحصؿ عمييا في

التجريبية مف خلاؿ  البحث لعينة تحمؿ السرعة في تطور ىناؾ أف وجد
( لممقارنة القبمية البعدية لعينتي البحث الضابطة و 09( و )08الجدوليف رقـ )

عمييا حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة لمعينة التجريبية التي طبؽ  التجريبية
 )ت( وىي أكبر مف في كلا الإختباريف (2,65و 2,91البرنامج التدريبي )

 ، (0,05( و مستوى الدلالة )07( عند درجة الحرية )2,365الجدولية البالغة )
 الميارية التماريف باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج اف عمى يدؿ ما ىذاو 

 دراستنا نتائج تتفؽ و السرعة تحمؿ تنمية في الايجابي الأثر لو كاف المدمجة
)ضياء الديف برع جواد،  (2011د )جوا برع الديف ضياء الباحث  دراسة مع

 بكرة خاصة البدنية القدرات لتطوير ايجابي أثر المدمجة لمتمرينات (2011
                   (.بالسرعة المميزة القوة و السرعة تحمؿ,  القوة تحمؿ)  القدـ

     مناقشة الفرضية الثانية:  -
 لممجموعة  والبعدي القبمي الاختباريف بيف احصائية دلالة ذات فروؽ يوجد

 كرة لاعبي لدى البعدي الاختبار لصالح و السرعة تحمؿ تطوير في التجريبية
                                    .سنة( 16/17) دراسة و رياضة قسـ القدـ

        صدار أحكاـإبعد المعالجة الاحصائية باستخداـ )ت( ستيودنت بيدؼ 
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موضوعية و بعيدة عف التحيز حوؿ التأثير الايجابي لمتماريف الميارية  
المدمجة المقترحة و المطبقة عمى العينة التجريبية لتطوير تحمؿ السرعة , فقد 

ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف  ؽتبيف أف العينة الضابطة لـ تحقؽ فرو 
( المحسوبة في كلا القبمي و البعدي في تطوير تحمؿ السرعة حيث بمغت )ت

( و ىي أصغر مف قيمة )ت( الجدولية البالغة 1,44و  1,57الاختباريف )
( و 0,05( و مستوى الدلالة الاحصائية )07( عند درجة الحرية )2,365)

حصائيا , أما بالنسبة لممجموعة التجريبية فحققت إبالتالي ايجاد فرؽ غير داؿ 
القبمي و البعدي في تطوير تحمؿ  حصائية بيف الاختباريفإفروؽ ذات دلالة 

ت )ت( المحسوبة في كلا ختبار البعدي , حيث بمغالسرعة و لصالح الإ
( و مستوى الدلالة 07( عند درجة الحرية )2,65و  2,91ختباريف )الإ
حصائية و منو تحقؽ إجود فروؽ ذات دلالة ( و بالتالي و 0,05حصائية )الإ

  2011فغموؿ  سنوسي ع دراسة الباحثؽ نتائج دراستنا مالفرض الثاني و تتف
 مستوى في احصائية دلالة ذات فروؽ توجد عمى أنو (2011)سنوسي فغموؿ، 

    .  التجريبية العينة لصالح و الضابطة و التجريبية العينة بيف السرعة تحمؿ
                                                    اقتراحات البحث: -2-6

الاقتراحات التالية :  الطالب  سفرت عميو نتائج البحث يقترح أعمى ما   ستنادا  إ  
لتنمية تحمؿ السرعة لدى تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح في الدراسة  -1

                                                             لاعبي كرة القدـ.
العمؿ بطريقة التدريب المدمج لما ليا مف فعالية بالغة في تنمية القدرات  -2

                                                            البدنية و الميارية.
 ىتماـ بالتكويف المبني عمى الأسس العممية السميمة عند فئات كرة القدـالإ -3

  



 

(77) 
 

 ويات العميا و الانجازات الرياضية.المستلى إ)الأصاغر و الأواسط( لموصوؿ  
الرياضة المدرسية لما فييا مف مواىب خاـ تحتاج  الانتقاء فيستخداـ إ -4

                                                 القدـ.لصقؿ مواىبيا في كرة 
 لمعرفة المستوىختبارات المقننة الصدؽ و الثبات و الموضوعية ستخداـ الإإ-5

. قيقي للاعبيف ومنو تسطير برنامج تدريبي سميـ و أىداؼ صريحة و ممكنةالح  
تنظيـ ممتقيات تكوينية لممدربيف لموقوؼ عمى كيفية التدريب الحديثة و  -6

                  أىميتيا لموصوؿ الى المستويات العميا و الانجازات الرياضية.
البدنية و الرياضية عمى تنظيـ أياـ دراسية عمى مستوى معاىد التربية  -7

المعاىد الرياضية لمنيوض بالرياضة المسؤولية الممقاة عمى عاتؽ خريجي 
                       الجزائرية لأنيـ ىـ أىؿ التخصص و القادريف عمى ذلؾ.

الاىتماـ بتطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ الشباب لأىميتيا  -8
           تيـ و المرحمة العمرية التي يمروف بيا.البالغة و بما يتناسب مع قدرا

العامة:الخلاصة  -2-7  
مف تأثير في السنوات الأخيرة الاىتماـ بطريقة التدريب المدمج لما ليا  ازداد

خاصة تحمؿ السرعة التي يحتاجيا ايجابي و فعاؿ في تطوير الصفات البدنية 
في المباراة مثؿ الجري بأقصى الموجودة كرة القدـ كثيرا نظرا لممتغيرات  لاعب

مف المباراة و خاصة في الأوقات الصعبة كقرب انتياء  وقت سرعة في أي
رىاؽ لذلؾ تعد واحدة مف أىـ عناصر و كذلؾ مقاومة التعب و الإ, المباراة 

 .   مستواىا لى تنميتيا أو الحفاظ عمىإعداد الخاص التي يسعى المدربوف الإ
يات العميا و الانجازات الرياضي لـ يأتي محض حيث أف الوصوؿ الى المستو 

 صدفة بؿ مف خلاؿ المجيودات المكثفة مف طرؼ أىؿ الاختصاص الرياضي
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 عمى المنيجية العممية في بناء البرامج التدريبية و تسطير الأىداؼ.المعتمديف  
عتمادا عمى ما سبؽ جاءت ىذه الدراسة لتسميط الضوء عمى دور التماريف و إ

ية المدمجة في تطوير تحمؿ السرعة عند لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و الميار 
 تقديـ عف عبارة كانت مقدمة عمى البحث شتمؿإ و( سنة 16/17دراسة )
 مشكؿ عرض في تمثؿ الذي و لمدراسة العاـ الاطار ثـ البحث لموضوع
 و البحث ومصطمحات و أىدافو البحث ىميةأ ,البحث فرضيات البحث،

و المشابية التي كانت مرشدا لمطالب في تحديد منيجية بحثو  السابقة الدراسات
و لعؿ أىميا ىو كيفية عرض  و أدوات البحث و كذلؾ الوسائؿ الاحصائية

النتائج و تحميميا و تفسيرىا , و مف ثـ تـ تقسيـ البحث إلى بابيف, الباب الأوؿ 
         يدانية.خصص لمدراسة النظرية أما الباب الثاني فخصص لمدراسة الم

لى إحيث أف الباب الأوؿ خصص لمجانب النظري لمدراسة حيث تطرقنا فيو 
لى إبموضوع البحث و التي تخدمو و قد قسـ بدوره جمع المادة الخبرية المتعمقة 

الفصؿ الأوؿ خاص بالمتغير المستقؿ و الذي ىو التماريف الميارية فصميف, 
ميتيا و أنواعيا و غيرىا , بينما تناوؿ حيث تطرقنا الى مفيوميا و أىالمدمجة 

التابع( حيث تطرقنا فيو الى تعريفيا و فصؿ الثاني تحمؿ السرعة )المتغير ال
أنواعيا و أىميتيا للاعبي كرة القدـ و غيرىا و كذلؾ دمجنا في ىذا الفصؿ 
المرحمة العمرية الخاصة بيذه الدراسة و أىـ خصائصيا. أما الباب الثاني 
فخصص لمجانب التطبيقي لمدراسة و انتظـ في فصميف حيث تطرقنا في الفصؿ 

و اجراءاتو الميدانية و ىذا مف خلاؿ اجراء يجية البحث الأوؿ الى عرض من
التجربة الاستطلاعية للاختبار الاختبارات المستخدمة في الدراسة لمتأكد مف 

 يا و كذلؾ المنيج العممي المتبع, عينة البحثمدى صدقيا و ثباتيا و موضعيت
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    تناوؿ, مجالات البحث , متغيرات البحث و الضبط الاجرائي ليا , كما تـ 
عرض مفصؿ لمبرنامج التدريبي المقترح الذي يحتوي عمى مجموعة مف 

الذي  معتمدا عمى الأسس العممية السميمة  والتماريف الميارية المدمجة الحديثة 
و كذلؾ الأدوات المستخدمة في البحث و  تـ تحكيمو مف طرؼ المختصيف

النتائج المتحصؿ  حصائية المستعممة في معالجةالعرض الدقيؽ لموسائؿ الإ
في انجاز الطالب  عمييا , كما اختتـ الفصؿ بعرض الصعوبات التي واجيت 

بحثو , أما بالنسبة لمفصؿ الثاني فتناوؿ عرض و تحميؿ و مناقشة النتائج بعد 
تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح و قد تمت المعالجة الاحصائية باستخداـ 

, و في الأخير تمت و )ت( ستيودنت مقاييس النزعة المركزية و التشتت 
مناقشة الفرضيات بالنتائج و الخروج بمجموعة مف الاستنتاجات و الاقتراحات , 

أف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ التماريف الميارية الطالب  بحيث استنتج 
المدمجة أثر بالإيجاب عمى تطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ 

 ( سنة , و لقد بمغت حصيمة المصادر و المراجع16/17راسة )رياضة و د
نيت.ر ( للأنت03بالأجنبية و ) (14)بالعربية,  (31)المستخدمة في البحث إلى   
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خاتمة الباب:  -  
 يبرزاف البحث مذكرة في ميميف فصميف لىإ الباب ىذا في الطالب تطرؽ 

 البرنامج تأثير مدى كذلؾ و بو قاـ الذي مجيوده و المتواضعة الطالب بصمة
 اجراءاتو و  البحث لمنيجية الأوؿ الفصؿ خصص حيث, المقترح التدريبي
 المتحصؿ النتائج تحميؿ و عرض الى الثاني الفصؿ خصص و  الميدانية

 البحث في المعتمدة المراجع و المصادر بكتابة الطالب سيقوـ بعدىا و,  عمييا
                                .الملاحؽ كذلؾ و
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48- Mouwafk Majeed Mola (2010/12/11) 9h. 
  bio.soccer@yahoo.com: intégré de football Entrainement
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 * قائمة الملاحق : 

 

الإختبارات  أنسب ختيارلإ المحكميف رأي باستطلاعخاص  الأول:الممحق  -1
( 16/17لتطوير تحمؿ السرعة لدى لاعبي كرة القدـ قسـ رياضة و دراسة )

.                             سنة مع الوثيقة التحكيمية للاختبارات المستخدمة                           
خاص بالأسس العممية و نتائج الاختبارات القبمية و الممحق الثاني:  -2

                                   .تجريبيةو الضابطة البعدية لعينتي البحث ال
خاص بالبرنامج التدريبي المقترح و الوثيقة التحكيمية الممحق الثالث:  -3

                                                            لمبرنامج التدريبي .
لمعمؿ الميداني في ثانوية الطالب  خاص بتسييؿ ميمة الممحق الرابع:  -4

.         - غميزاف –( سنة 16/17"بف عدة بف عودة" قسـ رياضة و دراسة )             
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الممحق الأول: -1  

 

 

 

 أنسب اختيار حول المحكمين رأي * خاص باستطلاع
 القدم كرة لاعبي لدى السرعة تحمل الاختبارات لتطوير

 الوثيقة مع سنة( 16/17) دراسة و رياضة قسم
    .                    المستخدمة للاختبارات التحكيمية
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                    وزارة التعميم العالي و البحث العممي                                          
    مستغانم                                                                                                                       -جامعة عبد الحميد ابن باديس

 معيد التربية البدنية و الرياضية
 م التربية البدنية و الرياضيةقس 

 اختيار أنسب الاختباراتحول  المحكمين رأي لاستطلاع الخاصة الاستمارة
 ( سنة. 16_17)تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم قسم رياضة و دراسة لتطوير

 الدكتور :

التربية البدنية والرياضية اختصاص التربية  في شيادة الميسانس عمى الحصوؿ لغرض
اقتراح برنامج تدريبي  بعنواف دراسة بإجراءالطالب   يقوـ البدنية و رياضية ،

باستخدام التمارين الميارية المدمجة لتطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة 
 سنة. (16-17)القدم قسم رياضة و دراسة .

 التقدير. و الشكر فائؽ  منا لكـ و اختيار أنسب الاختبارات المقترحة سيادتكـ مف نأمؿ لذا
 

  : الطالب                                                             
 وىاب عبد المالك

  



 

(91) 
 

 

  و المقب: .................................................................الإسم 
 .................................................................: الدرجة العممية
 .................................................................: مؤسسة العمل

 ( في الخانة المناسبة .X: توضع علامة   ) ملاحظة

غير  مناسب الاختبار رقم
 مناسب

 اقتراح

 

 

 

 

01 

 

 (Cazorla G. 2006)ثانية 40راحة  12ـ *20جري  اسم الاختبار:
 .قياس تحمؿ السرعة الخاص الغرض:
 ساعة ايقاؼ. شريط القياس . اقماع او رايات ركنية. الازمة:الأدوات 
متر  4.30ممعب كرة القدـ . توضع خمسة اقماع بمسافة  :الاجراءات

 3.20بيف القمع الأوؿ و الثاني و مسافة بيف القمع الثاني و الثالث 
امتار و مسافة بيف القمع  5متر و مسافة بيف القمع الثالث و الرابع 

متر و المسافة بيف القمع الخامس و السادس 3.20امس الرابع و الخ
 متر . 4.30

متر . ثـ  20يقوـ الاعب بالجري المتغير مسافة  مواصفات الأداء:
 ثانية. 40مرة و راحة بيف التكرارات  12يكرر نفس المسافة 

ـ 20* )12تحسب محصمة الزمف التي أستغرقيا خلاؿ  التسجيل:
 راحة (. 40
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02 

 

 

 

يوسؼ لازـ كماش ) متر. (50الجري بالكرة ) اسم الاختبار:
. عماف : دار المبادئ الأساسية لتدريب كرة القدـ (.2012)

 (.280ص زىراف الطبعة الأولى
 قياس سرعة الاعب في الجري بالكرة.  الغرض من الاختبار:

 يقؼ الاعب خمؼ خط البداية و معو كرة القدـ .  طريقة الأداء :
الاشارة لمبدء يجري الاعب بأقصى سرعتو حتى خط عند اعطاء 

 ( متر.50النياية )
 الثانية.يسجؿ الزمف بالثواني ولا قرب عشر مف  التسجيل:

( متر, و 50ارض مستوية بطوؿ ) الأجيزة و الأدوات المستعممة :
تحدد بخطيف أحدىما لمبداية و لآخر لمنياية و بعرض لا يقؿ عف 

 ة قدـ , شريط قياس متري .(متر , ساعة ايقاؼ , كر 50)
أف تكوف كرة القدـ قريبة مف قدـ الاعب عند  ملاحظات ادارية :

الجري بالكرة, يفضؿ تنفيذ الاختبار في أزواج تحقيقا لمبدأ التنافس و 
 بذؿ أقصى جيد.
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03 

 

 

( متر لمفرؽ البرازيمية. )أمر 400: اختبار العدو لمسافة)اسم الاختبار
 -الإعداد البدني والوظيفي في كرة القدـ: تخطيط البساطي,الله 

 بالإسكندرية: القاىرة,  دار الجامعة الجديدة لمنشر -قياس. -تدريب
.                                                (264ص  2011  

                           قياس تحمؿ السرعة. الغرض من الاختبار:
مف البدء العادي.  سريع(متر 400لجري لمسافة )ا وصف الاختبار:
                                                     لاحظ الجدوؿ .

مأخوذة مف ضمف بطارية اختبارية لمفرؽ البرازيمية. مستوى الاختبار:  
 الزمف المستوى

ثانية 56_  52مف  المستوى لأوؿ.  

ثانية  60_ 56مف  المستوى الثاني.  
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04 

.          (Hoof Teste)   اختبار ىوؼ لتحمؿ بالكرة اسم الاختبار: 
(Alexandre Dellal (2008). De l’entrainement a la     
performance et football. Paris. Dépôt légal). 

.                           قياس التحمؿ العاـاليدف من الاختبار :  
سـ  30حواجز ,  3ساعة ايقاؼ , شريط قياس , الأدوات الازمة :

   .                     أقماع أو رايات ركنية , كرة قدـ22سـ , 35_
متر بيف كؿ  2أقماع بمسافة  10ممعب كرة القدـ, توضع الاجراءات :

متر مف خط البداية و الكرة توضع عند القمع  12قمع و الآخر وعمى 
ع ثلاثة حواجز و المسافة بيف أمتار توض 7,5الأوؿ. عمى بعد 

أمتار ثـ وضع قمع عمى مسافة  5أمتار و ترؾ مسافة  7الحواجز 
 25,5أقماع متقابمة فيما بينيا مسافة بينيا  7متر وبعد توضع  30,5

عمى  9أمتار ثـ وضع قمع  10 8و  7متر و المسافة بيف المع 
               امتار . 3رسـ خط طولو  8متر ,عند قمع  15مسافة 

يقوـ الاعب بالجري بالكرة المتعرج بيف الشواخص ,  مواصفات الأداء:
ثـ جري  1ثـ يقفز عمى الثلاثة حواجز , ثـ يمؼ و يتجو نحو القمع 

و بعدىا  8و بعدىا  جري خمفي حتى المع  7جانبي حتى القمع 
 10و ىكذا يتـ محاولا تحقيؽ أكبر مسافة خلاؿ   9يجري حتى القمع 

                                                           .   دقائؽ
   .          دقائؽ 10تحسب المسافة التي قطعيا خلاؿ  التسجيل :
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05 

( مف البدء العالي.) كماؿ 8× ـ25الجري المكوكي )اسم الاختبار:  
, القياس في كرة اليد, 1980عبد الحميد , محمد صبحي حسانيف 

                               (  .287القاىرة دار الفكر العربي ص
.        قياس تحمؿ السرعة لعضلات الرجميف الغرض من الاختبار:  

شريط قياس ,شريط لاصؽ ,ساعة إيقاؼ ,ساحة مستوية  الأدوات:
                                         متر ,صافرة . 30أطوؿ مف 

(ـ، يقؼ  25يرسـ خطآف متوازياف المسافة بينيما )  ء:مواصفات الأدا
اللاعب عند خط البداية وعند إشارة البدء يقوـ بالجري بأقصى سرعة 
باتجاه الخط الثاني ليلامسو بقدمو ثـ يستدير لمعودة إلى خط البداية، 

 8× ـ  25( مرات لتصبح المسافة المقطوعة )  8يكرر ىذا الأداء ) 
                                                 .       ـ 200( = 

يسجؿ للاعب الزمف الذي استغرقو بالثانية وأجزائيا فيقطع التسجيل :
    .                                          ( 8× ـ 25المسافة ) 
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الممحق الثاني:  -2  

 

 

 

 

القبمية و خاص بالأسس العممية و نتائج الاختبارات  *
      .         البعدية لعينتي البحث الضابطة والتجريبية
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           الأسس العممية للاختبارات. -

  اسم الاختبار  المختبرين الاختبار القبمي  الاختبار البعدي اسم الاختبار الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 

44,80 
 

43,65 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

اختبار الجري 
المكوكي 

( 5×م25)
من البدئ 

 العالي.

 
552,54 

 
551,34 

 
01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

اختبار 
الجري 

 12م*20
 40راحة 

 ثانية.

 
47,06 

 
45,81 

 
549,09 

 
548 

 
02 

 
42,36 

 
41,55 

 
544,86 

 
543,76 

 
03 

 
45,68 

 
44,32 

 
564,20 

 
562,33 

 
04 

 
48,72 

 
47,25 

 
541,34 

 
542,67 

 
05 

 
47,93 

 
46,39 

 
550,61 

 
549,81 

 
06 

 
46,04 

 
44,68 

 
555,24 

 
553,92 

 
07 
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العينة التجريبية.    -                                

 اسم الاختبار المختبرين  الاختبار القبمي الاختبار البعدي اسم الاختبار الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 

40,55 
 

44,18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اختبار الجري 
المكوكي 

( من 5×م25)
 البدئ العالي.

 
534,6 

 
541,2 

 
01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اختبار 
الجري 

 12م*20
 40راحة 

 ثانية.

 
37,43 

 
41,50 

 
534 

 
541,2 

 
02 

 
40,26 

 
44,79 

 
541,2 

 
552,36 

 
03 

 
44,31 

 
49,25 

 
535,92 

 
549 

 
04 

 
42,64 

 
45,16 

 
533,76 

 
549 

 
05 

 
43,98 

 
46,21 

 
554,4 

 
564,36 

 
06 

 
38,20 

 
41,53 

 
534,96 

 
550,08 

 
07 

 
37,33 

 
41,51 

 
535,2 

 
542,4 

 
08 
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    - العينة الضابطة.   

 اسم الاختبار المختبرين  الاختبار القبمي الاختبار البعدي اسم الاختبار الاختبار القبمي الاختبار البعدي
 

39,28 
 

41,89 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اختبار الجري 
المكوكي 

( من 5×م25)
 البدئ العالي.

 
538,23 

 
542,31 

 
01 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اختبار 
الجري 

 12م*20
 40راحة 

 ثانية.

 
43,16 

 
45,63 

 
557,70 

 
563,16 

 
02 

 
45,72 

 
47,10 

 
545,33 

 
552,06 

 
03 

 
48,62 

 
50,47 

 
545,94 

 
550,29 

 
04 

 
43,55 

 
46,05 

 
543,88 

 
548,88 

 
05 

 
43,29 

 
45,65 

 
546,20 

 
552,56 

 
06 

 
40,39 

 
42,34 

 
548,74 

 
553,44 

 
07 

 

39,88 
 

42,32 
 

537,27 
 

541,76 
 

08 



 

(101) 
 

 

الممحق الثالث: -3  

 

 

* خاص بالبرنامج التدريبي المقترح و الوثيقة  
                           التحكيمية لمبرنامج التدريبي .
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المقترح :البرنامج التدريبي  * 

تاريخ الفترة  الأىداف العامة
 الأسبوعية

 الشير

ختبارات مف التعرؼ عمى الاعبيف و تحفيزىـ نفسيا للإ -
ثـ معرفة المستوى البدني مف خلاؿ الاختبارات ثـ 

.                              تسطير البرنامج التدريبي  
بأقصى تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ التمرير مع التنقؿ  -

.                                               سرعة  
 

الى  02مف 
12/02/2017  

 
 
 

 فيفري

 
ستقباؿ ثـ التمرير مع التنقؿ بأقصى تنمية تقنية الإ -  

                                                سرعة .

الى  16مف
26/02/2017  

 
بأقصى سرعة ثـ تنمية تقنية التمرير مع التنقؿ  -

.                                 المراوغة و التصويب  

الى  02مف
12/03/2017  

 
 

 مارس
.   تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ المراوغة مع التصويب -  

معرفة ما توصؿ اليو الاعبيف مف الناحية البدنية مف  -  
                               خلاؿ الاختبارات البعدية.

  

الى  16مف
26/03/2017  
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دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان:                                     01:رقم الحصة     مالؾ     وىاب عبداللمربي: ا  

10 عدد الأفراد: حمؿ السرعة                     تنمية تالموضوع :                  02/02/2017: التاريخ  

              باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

: شواخص, كرات, أقمصة.العتاد تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ التمرير          اليدف: سا.                     01:30 المدة :  

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                                                                         

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة

الاحماء  -
 الجيد

 / 
/ 

/ 
/ 

د 5  
د15  

.المناداة ثـ تسجيؿ الغيابات -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص.-  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 

3 
 
 

3 

د1  
 
 
 

د1  
 
 

د1  

د4  
 
 
 

د4  
 
 

د4  

, متقابميف 2و1تشكيؿ مجموعتيف : التمرين الأول
مع وضع شاخص في الوسط بحيث يقوـ اللاعب 

بالجري بالكرة و عند الوصوؿ  1في المجموعة  1
لموسط يقوـ بتمريرىا ثـ التنقؿ بأقصى سرعة وراء 

.                                        الزميؿ  
تشكيؿ مجموعة مف اللاعبيف ,  التمرين الثاني:

وضع شاخصيف متقابميف بحيث يقؼ اللاعبيف   
بالجري  1عند الشاخص الأوؿ, يقوـ الاعب   

بالكرة حتى الشاخص الثاني ثـ التمرير لمزميؿ ثـ 
.               التنقؿ بأقصى سرعة وراء الزميؿ  

, يقوـ  2و1تشكيؿ مجموعتيف  التمرين الثالث:
اللاعباف الأولاف في المجموعتيف بالجري بالكرة 

أمتار ثـ توقيفيا و الجري لمخمؼ ثـ 7لمسافة 
الأماـ لأخذ الكرة و الجري بيا وىكذا حتى ينيياف 

.                                متر 21مسافة   
.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

 المرحمة
 الرئيسية

فتح مجاؿ  -
 لمنقاش.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

  المرحمة
 النيائية
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دة.  .و قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان:                                     02: رقم الحصةوىاب عبد المالؾ                المربي:  

. 10: عدد الأفراد: تنمية تحمؿ السرعة                      الموضوع                  05/02/2017التاريخ:   

المدمجة.          باستخداـ التماريف الميارية   

.: شواخص, كرات, أقمصةالعتادتنمية تقنية الجري بالكرة ثـ التمرير          اليدف: سا.                       01:30:المدة   

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                               

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة

الاحماء  -
لجيدا  

 / 
/ 

/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ. -  
.التسخيف الخاص -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 
 

3 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
 

د1  
 
 
 

د1  

د4  
 
 
 
 

د4  
 
 
 

د4  
د15  

يقؼ ثلاثة مف الاعبيف داخؿ التمرين الأول:  
في  1مستطيؿ بحيث يكوف الاعب رقـ 

المتحرؾ  2المنتصؼ لتمرير الكرة للاعب رقـ 
لمسيطرة عمييا و الجري بيا اتجاه علامة الجانب 

لكي يمررىا للاعب رقـ  1ثـ تمريرىا للاعب رقـ 
.                      الذي يقوـ بنفس العمؿ 3  

نقوـ بتوزيع الاعبيف , مربع في التمرين الثاني:
عمى طرفي المربع , بحيث يقوـ لاعب الأوؿ في 
كؿ مجموعة بالجري بالكرة عممى شكؿ مثمث ثـ 
 تمريرىا لمزميؿ مع التنقؿ بسرعة وراء المجموعة. 

بحيثتكويف مثمث بالشواخص  :التمرين الثالث  
 عند لاعب و الأوؿ الشاخص عند لاعباف يقؼ
 الشاخص عند الذي الاعب يقوـ, شاخص كؿ

  بسرعة. التنقؿ ثـ التمرير ثـ بالكرة بالجري الأوؿ
.مقابمة تطبيقية -    

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

النقاش  -
.البناء  

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

 المرحمة
 النيائية

 



 

(105) 
 

  .دةو قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان:                                  03: رقم الحصةوىاب عبد المالؾ                المربي:

. 10: عدد الأفراد       نمية تحمؿ السرعة.          تالموضوع :                  09/02/2017التاريخ:   

رية المدمجة.             باستخداـ التماريف الميا  

: شواخص, كرات, أقمصة.العتاد  الجري بالكرة ثـ التمرير        تنمية تقنية اليدف:سا                       01:30:المدة   

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                   

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

.الجيد  
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 

د1  
 
 
 
 

د1  

د4  
 
 
 

د4  
 
 
 
 

د4  
 
 
 
د15  

مجموعتيف متقابمتيف مف الاعبيف  التمرين الأول:
و لاعب مساعد لكؿ مجموعة و ىدؼ صغير , 

مف كؿ مجموعة بالجري بالكرة ثـ 1يقوـ الاعب 
 بارجاعيا تمريرىا داخؿ اليدؼ لممساعد الذي يقوـ

  بسرعة.لو ثـ تمريرىا لممجموعة المقابمة مع التنقؿ 
 داخؿ الاعبيف مف ثلاثة يقؼ :التمرين الثاني

 المنتصؼ في 1 رقـ الاعب يكوف يثبح مستطيؿ
 عمييا لمسيطرة المتحرؾ 2 رقـ للاعب الكرة لتمرير

 تمريرىا ثـ الجانب علامة اتجاه بيا الجري و
 الذي 3 رقـ للاعب يمررىا لكي 1 رقـ للاعب

.                               العمؿ بنفس يقوـ  
بتمرير  1لاعبيف, يقوـ الاعب  5 التمرين الثالث:

 1ليمررىا في اليدؼ للاعب  2الكرة الى الاعب 
الذي يجري بالكرة تجاه العلامة , وفي نفس الوقت 

بالجري خمفو لمضغط عميو  و عند  2يقوـ الاعب 
 3لمعلامة يقوـ بتمريرىا للاعب  1وصوؿ الاعب 

       وىكذا. 1الذي يقوـ بنفس العمؿ مع الاعب 
.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

 المرحمة
 الرئيسية

فتح نقاش  -
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(106) 
 

عودة.قاعة ثانوية بف عدة بف  المكان:                     .            04: رقم الحصةوىاب عبد المالؾ                المربي:  

. 10: عدد الأفرادتنمية تحمؿ السرعة                      الموضوع :                 12/02/2017 التاريخ:  

رية المدمجة.              باستخداـ التماريف الميا  

أقمصة.: شواخص, كرات, العتاد: تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ التمرير          اليدف          سا.            01:30: المدة  

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                       

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
.ثـ الخاص التسخيف العاـ -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
آداء تمريف مع 

التمريف 
 لمتوضيح.

 3 
 
 

3 
 
 
 

3 

د1  
 
 
د1  
 
 
 
د1  

د4  
 
 

د4  
 
 
 
د4  
 

د15  

 وضع مع متقابميف  فريقيف تشكيؿ :التمرين الأول
ىدؼ أماـ كؿ فريؽ , يبدأ الفريقيف الجري بالكرة  

ثـ يمررىا داخؿ اليدؼ لمفريؽ الأخر و يذىب 
.                                          وراءه  

 داخؿ الاعبيف مف ثلاثة : قؼالثانيالتمرين   
 في 1 رقـ الاعب يكوف بحيث مستطيؿ

 المتحرؾ 2 رقـ للاعب الكرة لتمرير المنتصؼ
 الجانب علامة اتجاه بيا الجري و عمييا لمسيطرة

 رقـ للاعب يمررىا لكي 1 رقـ للاعب تمريرىا ثـ
.                      العمؿ بنفس يقوـ الذي 3  

, 2و1 مجموعتيف تشكيؿ :الثالث التمريف
 يقوـ بحيث الوسط في شاخص وضع مع متقابميف
 عند و بالكرة بالجري 1 المجموعة في 1 اللاعب

 بأقصى التنقؿ ثـ بتمريرىا يقوـ لموسط الوصوؿ
                              .الزميؿ وراء سرعة

.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -
الحصة. حوؿ  

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(107) 
 

دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف ع المكان:                                      05 رقم الحصة:وىاب عبد المالؾ                المربي:  

.10: عدد الأفراد  تنمية تحمؿ السرعة                      الموضوع :                 16/02/2017 التاريخ:  

           باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.                     

شواخص, كرات, أقمصة. العتاد:      ة الاستقباؿ ثـ التمرير     تنمية تقني اليدف:سا.                       01:30:المدة   

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                 

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

المناداة مع تسجيؿ الغيابات. -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
 تمريف مع
  العرض.

 3 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
 
 
د1  
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
 
 
د4  
 
 
 
د4  
 

د15  
 

تشكيؿ ثلاثة شواخص عمى خط مستقيـ  التمرين الأول:
أمتار وبيف  5, المسافة بيف الشاخص الأوؿ و الثاني 

, بحيث يقؼ كؿ أمتار  10الشاخص الثاني و الثالث   
يحمؿ الكرة  1عند شاخص يبدأ التمريف اللاعب  لاعب

ثـ يتنقؿ  2بيديو و يمررىا عمى مستوى الرجؿ للاعب 
و  3( نفس العمؿ يقوـ بو اللاعب 2بأقصى سرعة )

  .                                    , رأس(ىكذا)صدر
 في المكاف مختمفة شواخص 3 توضع :التمرين الثاني

 5 بينيا المسافة كوفت آخر صؼ في مثميا و صؼ
 كؿ تتكوف بحيث الشواخص بيف مجموعتيف تقؼ, أمتار

 الى الكرة الأوؿ الاعب يمعب,  لاعبيف مف مجموعة
 الأعلاـ بيف زجزاج ويجري الأخرى المجموعة مف زميمو

.                     الأخرى الأخر الجية مف ليمعبيا  
تشكيؿ ثلاثة شواخص متساوية  التمرين الثالث:

 شاخ عند كؿ 3و1( متر يقؼ لاعباف10المسافة )
(, يقوـ 2شاخص ما عدى شاخص الوسط )لاعب

.    سرعةو التنقؿ ب 2بتمرير الكرة للاعب  1اللاعب   
  .                                  مقابمة تطبيقية -

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -
 بناء حوؿ الحصة

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية.



 

(108) 
 

دة.و : قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان                                       06: رقم الحصة: وىاب عبد المالؾ               المربي  

.10 عدد الأفراد:تنمية تحمؿ السرعة                       الموضوع :                 19/02/2017التاريخ:   

                   باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد: تنمية تقنية الاستقباؿ ثـ التمرير                 اليدف:سا.                       01:30:المدة   

سرعة.مع التنقؿ بأقصى                                  

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة

الاحماء  -
 الجيد.

 / 
 

/ 

/ 
 

/ 

د5  
 

د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ. -  
.التسخيف الخاص -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 

3 
 
 

3 

د1  
 
 
د1  
 
 
د1  
 
 

د4  
 
 
د4  
 
 
د4  
 
 
 

د15  

مجموعتيف متقابمتيف مع  التمريف الأوؿ:
استعماؿ كرة واحدة يبدأ التمريف بتمرير الكرة 
لممجموعة المقابمة و المحاؽ بيا بأقصى سرعة , 

             نفس العمؿ مع المجموعة الثانية .  
تكويف مجموعتيف, بحيث يقوـ  التمريف الثاني:

الاعب الأوؿ في كؿ مجموعة بالجري المرتد ثـ 
استقباؿ الكرة الممرة مف الزميؿ و تمريرىا لو , 

.           نفس العمؿ تقوـ بو المجموعة الثانية  
 يقوـ بحيث, مجموعتيف تكويف التمريف الثالث :

مع تغيير  بالجري مجموعة كؿ في الأوؿ الاعب
 و الزميؿ مف الممرة الكرة استقباؿ ثـ الاتجاىات

الثانية  المجموعة بو تقوـ العمؿ نفس,  لو تمريرىا  
يقوـ اللاعبيف في ىذه  مقابمة تطبيقية: -

.             المقابمة بتطبيؽ اليدؼ مف الحصة  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

التقييـ  -
الفردي و 
 الجماعي.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
تمديد العضلات. -  

المرحمة 
 النيائية



 

(109) 
 

دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان:                                        07رقم الحصة: : وىاب عبد المالؾ               المربي  

.10: الأفرادعدد : تنمية تحمؿ السرعة                      الموضوع                  23/02/2017: التاريخ  

         باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد:   تنمية تقنية الاستقباؿ ثـ التمرير             اليدف: سا.                      01:30: المدة  

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة

الاحماء  -
 الجيد.

 / 
/ 

/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ. -  
.التسخيف الخاص -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
د1  
 
 
 
 
د1  

د4  
 
د4  
 
 
 
 
د4  
 
 

 
د15  
 

  3يقوـ  عمى شكؿ مثمث , التمرين الأول:
 بسرعة لاعبيف بتمرير الكرة و استقباليا مع التنقؿ

شواخص مختمفة  3توضع  التمرين الثاني:
المكاف في صؼ و مثميا في صؼ آخر تكوف 

أمتار, تقؼ مجموعتيف بيف  5المسافة بينيا 
الشواخص بحيث تتكوف كؿ مجموعة مف لاعبيف 
, يمعب الاعب الأوؿ الكرة الى زميمو مف 

لأخرى ويجري زجزاج بيف الأعلاـ المجموعة ا
.                      ليمعبيا مف الجية الأخرى  

  بتمرير المائؿ 1يقوـ الاعب  التمرين الثالث:
الذي يجري أماما لتمرير الكرة  2الى الاعب 

الذي يجري أماما ليمررىا  3مباشرة الى الاعب 
الى الاعب خمؼ القاطرة , يقوـ كؿ لاعب 

موقوؼ في نياية العلامة التي بالجري أماما ل
                                         أمامو. 

.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(110) 
 

قاعة ثانوية بف عودة بف عدة . المكان:                                       08: الحصةرقم وىاب عبد المالؾ               المربي:   

. 10عدد الأفراد: : تنمية تحمؿ السرعة                       الموضوع                 26/02/2017: التاريخ  

           باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

: شواخص, كرات, أقمصة.العتاد تنمية تقنية الاستقباؿ ثـ التمرير             اليدف: .                      سا 01:30: المدة  

مع التنقؿ بأقصى سرعة.                                                

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
 تمريف مع 

 3 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
 
د1  
 
 
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
 
د4  
 
 
 
 
 
د4  

د15  

 في المكاف مختمفة شواخص 3 توضع التمرين الأول:
, أمتار 5 بينيا المسافة تكوف آخر صؼ في مثميا و صؼ
 مجموعة كؿ تتكوف بحيث الشواخص بيف مجموعتيف تقؼ
 مف زميمو الى الكرة الأوؿ الاعب يمعب,  لاعبيف مف

 مف ليمعبيا الأعلاـ بيف زجزاج ويجري الأخرى المجموعة
                                        .    الأخرى الجية

 متقابميف شاخصيف وضع, لاعبيف 4:التمرين الثاني  
شاخص  عند 1 لاعب يقؼ بحيث متر 25 بينيما المسافة

 فخذ مستوى عمى الكرة بتمرير يقوـ,  بيديو لمكرة حاملا 1
باستقباليا  يقوـ الذي و بسرعة المتنقؿ 2 رقـ عبللاا

 نفس و سرعة بأقصى التنقؿ و اليو تمريرىا ثـ بالرجؿ
 عمى ثـ)الأدوار تبادؿ ثـ 4و3 رقـ الاعب يؤديو العمؿ

                                 .(الرأس ثـ الصدر مستوى
 ـ 10مجموعتيف متقابمتيف مسافة بينيما  :التمرين الثالث

مع وضع ىدفيف عمى يميف المجموعة و عمى يسارىا , يقوـ 
الأوؿ في كؿ مجموعة بتمرير الكرة فيما بنيـ وعند اعطاء 

  .    الإشارة  يقوموف بالتنقؿ بأقصى سرعة لإحدى اليدفيف
.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

 فتح مجاؿ -
  لمنقاش.

د10    الرجوع إلى الحالة الطبيعية. -   
تمديد العضلات. -    

المرحمة 
 النيائية.



 

(111) 
 

 * التقرير الشيري : 

 

      

 

 

 

 

 يوـ العمؿ التطور التقني التقرير الأسبوعي التقرير الشيري
 

التطور التدريجي لمياقة  -
اللاعبيف راجع ة لدى البدني

الميارية   الى التمارف
المدمجة المقترحة لتطوير 

.              تحمؿ السرعة  

 
السير الحسف لمحصص التطبيقية. -  
 

تطور العمؿ البيداغوجي. -  
 

تحسف المستوى البدني للاعبيف.  -  

 
  .تجاوب ممحوظ مف قبؿ اللاعبيف -
 

حث اللاعبيف عمى الانتباه أثناء -  
 الشرح.

 
02/02/2017مف   

 الى 
12/02/2017  

 
تنمية تقنية الجري  -

بالكرة ثـ التمرير مع 
التنقؿ بأقصى 

 سرعة.
 

التركيز الجيد مف قبؿ اللاعبيف . -  
 

ملاحظة الخصائص البدنية و الفنية  -
 التي يتميز بيا كؿ لاعب.

 
إعطاء الانطباعات الحسنة. -  
 

شرح كؿ تمريف مع التوضيح  -
 الأداء. 

 
مف  

16/02/2017  
 الى

26/02/2017  
 

تنمية تقنية  -
الاستقباؿ ثـ التمرير 

مع التنقؿ بأقصى 
 سرعة.



 

(112) 
 

دة.و : قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان                               09: رقم الحصة : وىاب عبد المالؾ              المربي  

10: عدد الأفراد         ة تحمؿ السرعة         تنميالموضوع :               02/03/2017التاريخ:   

 باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.                          

: شواخص, كرات, أقمصةالعتاد  تنمية تقنية  التمرير مع اليدف:    سا.            01:30 المدة :    

         التنقؿ بأقصى ثـ المراوغة و التصويب.                  

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  
 

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
.ثـ الخاص التسخيف العاـ -  
 

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 

3 
 
 

3 

د1  
 
 
 
د1  
 
 
د1  

د4  
 
 
 
د4  
 
 
د4  
 

د15  

في شكؿ قاطرة مف الاعبيف ,  :التمرين الأول
في القاطرة بالجري المرتد ثـ  1يقوـ الاعب 

مراوغة الشواخص بالكرة ثـ التمرير للاعب 
المقابؿ الذي يقوـ بالتمرير المائؿ للاعب المتنقؿ 
بأقصى سرعتو ثـ التصويب .)الجية اليمنى ثـ 

                                        اليسرى(.
في شكؿ قاطرة مف اللاعبيف ,  ني:التمرين الثا

يقوـ اللاعب الأوؿ مف القاطرة بالجري الزجزاج  
ثـ تمرير الكرة و المحاؽ بيا بأقصى سرعة مف 

.                    الجية الأخرى ثـ التصويب  
لعب كرسكروس  بيف اثنيف مف  :التمرين الثالث

الاعبيف ثـ التصويب مف الاعب الذي يكوف في 
.                             مناسبةالوضعية ال  

.مقابمة تطبيقية -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

النقاش  -
.البناء  

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية

 



 

(113) 
 

: قاعة ثانوية بف عودة بف عدة.المكان                                        10رقم الحصة: وىاب عبد المالؾ                المربي:  

. 10عدد الأفراد:          تنمية تحمؿ السرعة               الموضوع :                  05/03/2017: التاريخ   

     باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد:               لتمرير مع التنقؿ   تنمية تقنية ا اليدف:        سا               01:30:المدة   

بأقصى سرعة ثـ المراوغة و التصويب.    .                                            

الراح التكرار البيانات الملاحظة
 ة

 المراحؿ المحتوى المدة

الاحماء  -
 الجيد.

 / 
/ 

/ 
/ 

د5  
د15  

الغيابات.المناداة ثـ تسجيؿ  -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
د1  
 
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
د4  
 
 
 
 
د4  

 
د15  

 1عب للافي شكؿ قاطرة يقوـ ا :التمرين الأول
المقابؿ  2ثـ تمرير الكرة للاعب رقـ   بالجري الزجزاج

 1عب اللالو ثـ يرجع الكرة لو و يقوـ بالضغط عمى 
  .       ثـ التصويب 2و الذي يقوـ بمراوغة اللاعب 

 1في شكؿ قاطرة, يكوف لاعب  :التمرين الثاني
بالجري زجزاج  2مقابؿ ليذه القاطرة ,  يقوـ اللاعب 

 2ؼ الاعب بيف الشواخص ويمرر لو الكرة مف طر 
جري الزجزاج و  2عمى مستوى الرأس ثـ يعيد الاعب 

  .ثـ يسدد 1يمرر لو الكرة أرضية مف طرؼ اللاعب 
عمؿ زوجي بيف لاعبيف مع وضع  التمرين الثالث:

ىدؼ عمى الجية اليمنى و اليسرى  , يقوـ اللاعبيف 
بتبادؿ الكرة وعند سماع الاشارة يقوـ اللاعب  2و 1
خوؿ بيف اليدؼ ثـ التسديد بينما يقوـ بالدوراف و الد 2

بالمحاؽ بو لمضغط عميو مع دخوؿ اللاعب  1اللاعب 
                                 مف اليدؼ كذلؾ. 1
مقابمة تطبيقية.    -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  - 
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة  
 النيائية.



 

(114) 
 

دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف ع المكان:                                       11رقم الحصة: وىاب عبد المالؾ                 المربي:  

. 10عدد الأفراد: : تنمية تحمؿ السرعة                        الموضوع                  09/03/2017 التاريخ:  

        باستخداـ التماريف الميارية المدمجة .

شواخص, كرات, أقمصة. العتاد:      التمرير و التنقؿ              تنمية تقنية  اليدف:     سا .                01:30:المدة  

بأقصى سرعة ثـ المراوغة و التصويب.                                         

تكرارال البيانات الملاحظة  المراحؿ المحتوى المدة الراحة 
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

المناداة و تسجيؿ الغيابات. -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 
 

3 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
 
د1  
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
 
د4  
 
 
 
د4  
 
 

 
د15  

مع  مجموعتيف متقابمتيفتشكيؿ  التمرين الأول:
يقوـ أوؿ  1مقابؿ لممجموعة  3وضع لاعب 

ثـ  3بتمرير الكرة للاعب  1لاعب مف المجموعة 
القياـ بالجري المرتد و الدفاع عف المرمى ضد 

.       الممررة لو الكرة 2مف المجموعة  اللاعب  
تشكيؿ قاطرة عمى يميف المرمى  التمرين الثاني :

ثـ  2الكرة الى اللاعب  بتمرير 1يقوـ اللاعب 
الذي يمررىا  3يعيدىا اليو و يمررىا للاعب 

الذي  1و الذي يمررىا مائمة للاعب  2للاعب 
.                                يقوـ بالتصويب  
تشكيؿ مجموعتيف واحدة في  التمرين الثالث:

الجية اليمنى  و الأخرى في الجية اليسرى مع 
ف المجموعتيف , في وسط ىاتي 3وضع لاعب 

يقوـ اللاعباف الأولاف في كؿ مجموعة بالتمرير 
فيما بينيـ وعند سماع الاشارة جري زجزاج بيف 

بتمريرة في العمؽ  3الشواخص ويقوـ اللاعب 
  .     ويقوـ بالتصويب اللاعب الأوؿ الذي يمحؽ

مقابمة تطبيقية.   -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

النقاش  -
 البناء.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(115) 
 

دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف ع المكان:                                     12رقم الحصة:    وىاب عبد المالؾ              المربي:   

. 10: عدد الأفرادتنمية تحمؿ السرعة                    الموضوع :                  12/03/2017التاريخ:   

              باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.      

شواخص, كرات, أقمصة. العتاد: : تنمية تقنية  التمرير مع                     اليدف    سا.                  01:30:المدة   

التنقؿ بأقصى سرعة ثـ المراوغة و التصويب .                                            

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

المناداة ثـ تسجيؿ الغيابات. -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 

شرح ىدؼ  -
الحصة مع 

 التوضيح.

 3 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 

3 
 

د1  
 
 
 
 
 
د1  
 
 
 
د1  
 
 

د4  
 
 
 
 
 
د4  
 
 
 
د4  

 
د15  

عمؿ زوجي بيف لاعبيف مع وضع  التمرين الأول:
 1ىدؼ عمى الجية اليمنى و اليسرى  , يقوـ اللاعبيف 

 2بتبادؿ الكرة وعند سماع الاشارة يقوـ اللاعب  2و
بالدوراف و الدخوؿ بيف اليدؼ ثـ التسديد بينما يقوـ 

بالمحاؽ بو لمضغط عميو مع دخوؿ اللاعب  1اللاعب 
                                 . مف اليدؼ كذالؾ 1

يقوـ مقاطرة لمقابؿ  1وف لاعب يك :التمرين الثاني 
بالجري زجزاج بيف الشواخص ويمرر لو الكرة  2اللاعب 

عمى مستوى الرأس ثـ يعيد  1عب للامف طرؼ ا
جري الزجزاج و يمرر لو الكرة أرضية مف  2عب للاا

  .                           ثـ يسدد 1طرؼ اللاعب 
تشكيؿ مجموعتيف واحدة في الجية  الثالث:التمرين 

 3اليمنى  و الأخرى في الجية اليسرى مع وضع لاعب 
في وسط ىاتيف المجموعتيف , يقوـ اللاعباف الأولاف في 
كؿ مجموعة بالتمرير فيما بينيـ وعند سماع الاشارة 

بتمريرة في  3جري زجزاج بيف الشواخص ويقوـ اللاعب 
.        الذي يمحؽ 1عب العمؽ ويقوـ بالتصويب اللا

                             مقابمة تطبيقية. - 

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

د10      .الرجوع الى الحالة الطبيعية -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(116) 
 

دة.و ع: قاعة ثانوية بف عدة بف المكان                               13رقم الحصة:      وىاب عبد المالؾ            المربي:  

.10عدد الأفراد: تنمية تحمؿ السرعة                     الموضوع:              16/03/2017: التاريخ  

ريف الميارية المدمجة          باستخداـ التما  

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد:        ة تقنية الجري بالكرة         تنمياليدف:     سا.                 01:30:المدة   

المراوغة و التصويب . ثـ                                             

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة

 
الاحماء  -

 الجيد.

 / 
 

/ 

/ 
 

/ 

د5  
 
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ. -  
.التسخيف الخاص -  

 
المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 

3 
 
 
 

3 

د1  
 
 
د1  
 
 
 
د1  

د4  
 
 
د4  
 
 
 
د4  

 
 
 
د15  

عمؿ زوجي , بحيث يقوـ  التمرين الأول: 
بالمحاؽ  2بالجري بالكرة ويقوـ اللاعب  1اللاعب 

 2بتوقيؼ الكرة للاعب  1بو ثـ يقوـ اللاعب 
.                الذي يقوـ بمراوغتو ثـ التصويب  

تشكيؿ مجموعة مف اللاعبيف ,  :التمرين الثاني
مف المجموعة بالجري بالكرة  1يقوـ اللاعب 

المقابؿ لو  2أمتار ثـ تمريرىا للاعب  10لمسافة 
يقوـ  الذيو  1الذي يقوـ بتمريرة سطحية للاعب 

بمراوغة الشواخص و الجري بالكرة حتى الشاخص 
                          .            ثـ التسديد

متقابمتيف  2و1تشكيؿ مجموعتيف  التمرين الثالث:
 1يقوـ اللاعب الأوؿ مف المجموعة  قطريا,

بالجري بالكرة ثـ تمريرىا للاعب الأوؿ مف 
المنطمؽ بسرعة لاستقباؿ الكرة و  2المجموعة 

.                        الجري بيا ثـ التصويب  
مقابمة تطبيقية.  -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -  
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(117) 
 

دة.و قاعة ثانوية بف عدة بف عالمكان:                                       14رقم الحصة: وىاب عبد المالؾ                المربي:  

. 10عدد الأفراد:       : تنمية تحمؿ السرعة                  الموضوع                19/03/2017: التاريخ  

          باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد: تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ المراوغة          اليدف:      سا.             01:30المدة :   

و التصويب .                                              

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

ثـ تسجيؿ الغيابات. المناداة -  
التسخيف العاـ. -  
.التسخيف الخاص -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
د1  
 
 
 
 
د1  

د4  
 
 
د4  
 
 
 
 
د4  

 
 
د15  

 2و1تشكيؿ مجموعتيف  التمرين الأول: 
متقابمتيف قطريا, يقوـ اللاعب الأوؿ مف المجموعة 

متر ثـ يمررىا  15بالجري بالكرة لمسافة  1
و يمحؽ بو ليمنعو  2للاعب الأوؿ مف المجوعة 

.                                  مف التصويب  
مجموعة مف اللاعبيف يقابميـ : التمرين الثاني

لاعب وسط لتييئة الكرة ليـ ثـ التصويب , بحيث 
يبدأ التمريف بالجري بالكرة مف اللاعب الأوؿ مف 

أمتار ثـ يمررىا للاعب  10المجموعة لمسافة 
. الوسط الذي يقوـ بتمريرة مائمة لو ثـ التصويب  

 يقوـ,  2و1 مجموعتيف تشكيؿالتمرين الثالث: 
 بالكرة بالجري 1 المجموعة مف الأوؿ اللاعب
 مف الأوؿ للاعب تمريرىا ثـ أمتار 10 لمسافة

 مع الشواخص بيف بزجزاج قاـ الذي 2 المجموعة
.                                      التصويب  

مقابمة تطبيقية.  -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(118) 
 

قاعة ثانوية بف عودة بف عدة   المكان:                                     15 رقم الحصة:    وىاب عبد المالؾ              المربي:  

. 10عدد الأفراد: : تنمية تحمؿ السرعة                    الموضوع                  23/03/2017 التاريخ:  

       باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

: شواخص, كرات, أقمصة.العتادتنمية تقنية الجري بالكرة                  اليدف: سا.                      01:30 المدة :  

و التصويب . المراوغة ثـ                                             

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

المناداة ثـ تسجيؿ الغيايبات. -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
 
د1  
 
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
 
د4  
 
 
 
 
د4  
 

د15  

مجموعة مف اللاعبيف , يقوـ  التمرين الأول:
في المجموعة بالجري بالكرة لمسافة  1اللاعب 

المقابؿ لو  2أمتار ثـ يمرر الكرة اللاعب  10
ويمعب معو ثلاثة تمريرات قصيرة ثـ يقوـ اللاعب 

بمراوغة الشواخص و الجري بالكرة ثـ التسديد,  1
. أمتار 10و يقوـ بدخوؿ اليدؼ و الجري لمسافة   

تشكيؿ مجموعة مف اللاعبيف ,  لثاني:التمرين ا
مف المجموعة بالجري المرتد و  1يقوـ اللاعب

مراوغة الشواخص ثـ تمرر لو الكرة مف طرؼ 
المقابؿ لو بحيث يمررىا لو تمريرة  2اللاعب 

أمتار  10سطحية و يقوـ بالجري بالكرة لمسافة 
                                      ثـ التسديد.

 2و1 مجموعتيف تشكيؿ الثالث: التمرين 
 مف الأوؿ اللاعب يقوـ,  قطريا متقابمتيف

 للاعب تمريرىا ثـ بالكرة بالجري 1 المجموعة
 لاستقباؿ بسرعة المنطمؽ 2 المجموعة مف الأوؿ
.                 التصويب ثـ بيا الجري و الكرة  

مقابمة تطبيقية.   -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  - 
الحصة. حوؿ  

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(119) 
 

قاعة ثانوية بف عودة بف عدة.المكان:                                       16: رقم الحصةوىاب عبد المالؾ                المربي:  

. 10عدد الأفراد:                        تحمؿ السرعةتنمية الموضوع :                 26/03/2017التاريخ:   

        باستخداـ التماريف الميارية المدمجة.

شواخص, كرات, أقمصة.العتاد:    تنمية تقنية الجري بالكرة ثـ المراوغة       اليدف:    سا.                   01:30:المدة  

و التصويب .                                              

 المراحؿ المحتوى المدة الراحة التكرار البيانات الملاحظة
الاحماء  -

 الجيد.
 / 

/ 
/ 
/ 

د5  
د15  

المناداة ثـ تسجيؿ الغيابات. -  
الإحماء العاـ ثـ الخاص. -  

المرحمة 
 الابتدائية

 
 
 
 
 

شرح كؿ  -
تمريف مع 
 التوضيح.

 3 
 
 
 

3 
 
 
 
 

3 

د1  
 
 
 
د1  
 
 
 
 
د1  

د4  
 
 
 
د4  
 
 
 
 
د4  
 
 

د15  

 متقابمتيف 2و1 مجموعتيف تشكيؿ التمرين الأول:
 1 المجموعة مف الأوؿ اللاعب يقوـ, قطريا

 للاعب يمررىا ثـ متر 15 لمسافة بالكرة بالجري
 مف ليمنعو بو يمحؽ و 2 المجوعة مف الأوؿ

.                                      التصويب  
,  اللاعبيف مف مجموعة تشكيؿ :التمرين الثاني

 بالكرة بالجري المجموعة في 1 اللاعب يقوـ
 2 اللاعب الكرة يمرر ثـ أمتار 10 لمسافة
 ثـ قصيرة تمريرات ثلاثة معو ويمعب لو المقابؿ

 الجري و الشواخص بمراوغة 1 اللاعب يقوـ
 الجري و اليدؼ بدخوؿ يقوـ و, التسديد ثـ بالكرة

.                              أمتار 10 لمسافة  
 يقوـ اللاعب بحيث زوجي, عمؿالتمرين الثالث: 

 ثـ بو بالمحاؽ 2 اللاعب ويقوـ بالكرة بالجري 1
 يقوـ الذي 2 للاعب الكرة بتوقيؼ 1 اللاعب يقوـ

.                          التصويب ثـ بمراوغتو  
مقابمة تطبيقية. -  

 
 
 
 

المرحمة 
 الرئيسية

فتح نقاش  -
 حوؿ الحصة.

د10    الرجوع الى الحالة الطبيعية. -   
.تمديد العضلات -  

المرحمة 
 النيائية



 

(120) 
 

 * التقرير الشيري:

.مارسلشير:                                          ثانوية بف عدة بف عودةالمكان:                   : وىاب عبدالمالؾالمربي  

الأسبوعي التقرير التقرير الشيري  يوـ العمؿ التطور التقني 
 

تطور المياقة البدنية لدى  -
اللاعبيف بما فييا تحمؿ 
السرعة ناتج عف البرنامج 
التدريبي المقترح باستخداـ 
التماريف الميارية المدمجة 

.     سنة16/17ليذه الفئة   

 
السير الحسف لمحصص التطبيقية. -  
تطور ممحوظ لممستوى البدني نتيجة  -

التماريف الميارية المدمجة المقترحة لتطوير 
.                               تحمؿ السرعة  

 
حث اللاعبيف عمى التركيز أثناء  -

.                               الشرح  
اعطاء الانطباعات الحسنة. -  

 
02/03/2017مف   

 الى
12/03/2017  

 
  تقنية التمرير تنمية -

مع التنقؿ بأقصى سرعة 
  التصويب ثـ المراوغة و

 
تحسف المستوى البدني و الفني للاعبيف. -  
العمؿ الجدي مف طرؼ اللاعبيف. -  

 
تجاوب معظـ اللاعبيف و اكتسابيـ  -

لمميارات الفنية و المياقة البدنية الراجع 
.        الى البرنامج التدريبي المسطر  

 

 
16/03/2017مف   

 الى
26/03/2017  

 
تنمية تقنية الجري  -

بالكرة ثـ المراوغة مع 
.            التصويب  
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الممحق الرابع: -4  

 

 

 

الباحث لمعمل  الطالب الباحث * خاص بتسييل ميمة 
الميداني في ثانوية "بن عدة بن عودة" قسم رياضة و 

                    . -غميزان  –( سنة 16/17دراسة )
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