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 إهذاء 
أطرش محمد تن يحي : الطالة  

إلى ركح  بمناسبة ىذا التخرج أتقدـ بإىداء خاص     الله الذؼ بنعمتو تتـ الصالحاتالحمد 
شاء الله كنحف في طريقنا الى دراسة  ؼ  2017الأـ ك أبنائيا التي تكفيا في حادث مركر سنة 

.ىـ ؿ الله تعالى أف يجعل جنة مثكاأنسؼمقدر فعل    

 الطالب عبد الرحمن عمي 

بأصدؽ ما تحممو الكممات . الحمد لله الذؼ ىدانا  ليذا كما كنا أف نيتدؼ لكلا أف ىدانا الله

مف معاني ،ك أخمص ما تسمك بو المشاعر مف عبارات ،ك أركع ما يتغنى بو الفؤاد مف 

يطيب لي كعضك في ىذا البحث المتكاضع ،أف  . أحاسيس، ك أقدس آيات التقدير ك الإحتراـ
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 إلى كل أسرة معيد التربية"  عبد الرحمن "القب نيده ك بكل تكاضع إلى كل مف يعرؼ ب

إلى . تدريب الرياضي أساتذة ك طمبة ك عمالا ، كخاصة قسـ :البدنية كالرياضية بمستغانـ 
إلى كل مف نمنا منيـ ك لك ذركة عمـ مف  2019/2020  ماستر السنة الثانية كل طمبة 
إىداء  دكف اف ننسى  .عبد الرحمن علً إلى كل عائمة.  إلى الجامعة الابتدائيالطكر 
 .مع اطفاليا نسأؿ الله اف يجعل مثكاىـ الجنة  إلى ضحايا حادث المركر الأـخاص 
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 الحمد لله الذي بنعمته تتم الصالحات 

 نحمد الله ونشكره والذي بفضله  وعونه وفمنا فً إتمام هذا البحت

الذي لم ٌبخل علٌنا بمساعدتنا " كشون " نتمذم بشكروتمدٌر  وإحترام إلى استاد مشرف   

 فً كل الظروف

 وتوجٌهاته ونصائحه طٌلة مدة إنجاز المذكرة 

 ونتمنى من الله تعالى العظٌم ان ٌوفمه فً مبتغاه إن شاء الله 

 كما نتمدم بشكر الجزٌل الى كل افراد اسرة المعهد التربٌة البدنٌة الرٌاضٌة 

  عبد الحمٌد بن بادٌس مستغانم 

أساتدة وإدارٌٌن وإلى كل طلبة , من مدٌر المعهد   

كما نشكر زملائنا فً الدفعة  والخاصة دفعة التدرٌب الرٌاضً التنافسً تخصص تحضٌر 

 بدنً  اتنمى لهم المزٌد من النجحات 

وفً الأخٌر نشكر كل من ساهم من لرٌب  او من بعٌد  فً إتمام هدا العمل ولو بكلمة شكر 

 إمتنان 

 ولكل هؤلاء نمول جزاكم الله خٌرا ووفمكم إلى ماٌحبه وٌرضاه 
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 البحث 
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:مقدمة  

تعد كرة القدـ مف الرياضات  الجماعية التي ليا صدػ كبير في العالـ بصفة عامة  كفي 
الجزائر خاصة ، أصبحت تساير التطكر التكنكلكجي كتستخدـ أبحاثو مف أجل الكصكؿ الى 
أساليب فعالة في مجاؿ التدريب مف أجل كصكؿ لاعب كرة القدـ الى مستكػ العالي في 

.الأداء   

ككرة القدـ الحديثة  تتطمب  اف يككف  اللاعب  الحالي متمتعا بالمياقة البدنية  العالية فقد 
اصبحت  تنمية الصفات البدنية للاعب كرة القدـ  احدػ اساسيات  في الحصة التدريبة 
اليكمية  الأسبكعية  كالسنكية  كلقد ارتفعت قدرات لا عبي كرة القدـ في السنكات الأخيرة  
ارتفاعا كاضحا نظرا الى لاعبي الكرة الأف كماكانكا  عميو مف سنكات  نجد اف صفاتيـ 

التطبيقات البدنية  )مت بطريقة ممحكظة  كىدا بفعل برنامم التدريبي الصحيح فالبدنية قد 
( 11. ص 2015مركاف عبد المجيد ابراىيـ  )  (الحديثة للاعبي كرة القدـ   

ك لمتدريب الرياضي، الفضل الأكؿ في تحسيف كتطكير الإنجازات الرياضية حيث انو يعمل 
  (لاعبي كرة القدـ )عمى تحسيف الأداء لدػ الرياضييف 

حيت يعتبر عممية تربكية ىادفة ذك تخطيط عممي لإعداد الاعبيف بمختمف مستكياتيـ 
لمكصكؿ إلى أفضل مستكيات الرياضية العالية ، فيك عممية مركبة مف تكليفة عكامل مختمفة 

د عمي فيمي البيؾ )اك عناصر محددة لممستكػ الإنجاز الرياضي بكاسطة إجراءات منظمة 
(21عماد ديف عباس ابكزيد  ص –  

 كفي عصرنا الحديث يتميز التدريب في جميع الرياضات عمى اساليب عممية راقية 

 

1 



ك المقصكد ىك إختيار طرؽ تدربية بأنسب الكسائل مع مراعاة خصائص النشاط الرياضي 
(12ص 2007أحمد السيد  )لمكصكؿ بالناشيئف الى مستكيات متقدمة في جميع الأنشطة   

  المدرب يعتمد بدنية  كبناء عمى ذالؾ   المياقة تنمية  عناصرؿ متعددة   أساليب يستخدـ الخبراءك
     كراحة  طبقاً لأسمكب  الحملىاطريقة  التي التناسب  اليدؼ  الذؼ  يكد اف يصل إليو كيمكف تقسيـاؿ

كتمعب خصكصية المعبة الرياضية كأىداؼ التدريب المحكر الرئيسي لإختلاؼ الطرؽ التدريب لذالؾ   
طريقة التدريب المستمر ، ك التدريب الفترؼ ،  كالتكرارؼ ، :  كجدنا أف مفتي إبراىيـ قد قسميا إلى مايمي 

.كالدائرؼ   

كفي الأكنة الأخيرة أصبح معظـ تدريبات كرة القدـ الحديثة تستخدـ طريقة التدريب الفترؼ في برامجيا 
.التدريبية   

تقديـ حمل تدريبي يعقبو راحة بصكرة متكررة أك التبادؿ المتتالي لمحمل طريقة التدريب الفترؼ  ىك يقصد ب
 كالراحة

. .كيشير صباح رضا جبك كأخركف بأف ىده الطريقة فعالة جد لتنفيد الأحماؿ كبيرة كبشكل تدريجي   

(50 ص 2013غازؼ صالح محمكد  )  

  عمى تنمية كتحسف مستكػ  القدرات البدنية  الخاصة  معتمدا  عمى تحقيق  التكيف  بيف عتمد كدالؾ ت
 مف طرؽ  التي تتميز بالتبادؿ  المتالي  لبدؿ كتدريب الفترؼ الفترات  العمل  كالراحة  البينية المستحسنة 

كينقسـ الى قسميف كىما الجيد  كالراحة    

ٌهذف على ذٌوٍح الصفاخ الثذًٍح  وٌوراس تشذج هرىسطح  وكلوا الذؼ تدريب الفترؼ منخفض الشدة 

  (305ص . 2006كواش وسعذ  )قلد شذج الروزٌي ساد حجن ذكزار 
ٌهذف لرٌوٍح الصفاخ الثذًٍح وذعول العضلاخ فً غٍاب الأكسجسٍي  ًرٍجح شذج الحول  مرتفع الشدة  ك

(274.   ص2005الثشراوي و الخىاجا  )هزذفع الشذج    
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كمف أىـ الصفات البدنية للاعبي كرة القدـ التي تحظى بإىتماـ خاص في البرنامم التدريبي نجد صفة 
.السرعة كالتي لا تظير نتائجيا الا إذا تـ إخضاعيا لعمل جاد عمى مستكػ اصناؼ الشبانية  

المقدرة عمى أداء " عمى أنيا  (1992محمد حسف العلاكؼ  )كعرفت السرعة تعريفات عديدة إذ عرفيا 
مفتي  )في حيف عرفيا "  حركات معينة في أقل زمف ممكف كتتأثر بكفائة الجياز العصبي كالعضلات 

الدلالة عمى الإستجابات العضمية الناتجة  عف التبادؿ السريع ما بيف حالة  " (2001إبراىيـ  حماد ،
 "الإنقباض العضمي  كحالة الإسترخاء 

كتعد السرعة مف القدرات البدنية التي يحتاج الييا الاعب كرة القدـ  ، إذ تظير أىميتيا في المباراة عند 
قياـ الفريق المنافس بحركة مفاجئة كاليجكـ عمى كفق تكتيؾ معيف  لإحدات ثغرة في صفكؼ دفاع الفريق 

مف خلاؿ سرعة التمرير ، كتحرؾ السريع ، كتغير المراكز  كىي صفة مميزة للاعب كرة القدـ الحديثة 
(105 ص 2017ذ عمي عبد العظيـ حمزة  ). . التي تتميز بسرعة الأداء   
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 الإشكالية 2-

 مف أكثر الرياضات شعبية في العالـ انوكحضيت لعبة كرة القدـ  بدرسات كبحكث كثيرة ؾ
 كتصنف في مرتبة الأكلى  

كطريقة تدريبيـ  الاعبيف ػ اداءككاف ليده البحكث دكر ميـ في تطكير مستك  

ككما تمعب خصكصية المعبة كرة القدـ   كاىداؼ التدريب محكر الرئيسي لإختلاؼ طرؽ 
كالأساليب في التدريب الرياضي كدالؾ إختمف العمماء كالخبراء في عمميات تقسيـ طرؽ 

(44 ص  2013غازؼ صالح محمكد  ).التدريب كأساليبو   

لمفردطرؽ التدريب ىى كسيمة تنفيذ البرنامم التدريبي لتطكير الحالة التدريبية ؼلؾ الذ  

ك حيت تعتبر طريقة التدريب الفترؼ ىي أحد الطرؽ  الميمة ذاث تاثػير فعاؿ عمى لاعبي 
 يقصد بو تقديـ حمل تدريبي يعقبو راحة كرة القدـ حديثة ككصكلو إلى لياقة بدنية عالية ك
 . بصكرة متكررة أك التبادؿ المتتالي لمحمل كالراحة

،لأف اغمبية مدربيف يعتمدكف عمى طريقة التدريب التكرارؼ  بإظافة الى نقص البرنامم 
التدريبي الخاص لتنمية مختمف انكاع السرعة حيت اف لا عب كرة القدـ يحتاج الى مختمف 

سرعة القصكػ ، اقل مف قصكػ ،سرعة متكسطة ، تحمل  )انكاع السرعة خلاؿ منافسة 
(السرعة ، سرعة رد الفعل   

حيت اف بعض الدرسات السابقة كالحكث العممية تأكد عمى اف طريقة التدريب الفترؼ مرتفع 
الشدة تنمي صفة السرعة القصكػ  كاقل مف قصكػ ك المتكسطة أما طريقة التدريب الفترؼ 
منخفض الشدة  تنمي انكاع التحمل بما فييا تحمل السرعة لدػ رأػ الطمباف البحثاف أىمية 

 إقتراح البرنامم التدريبي بطريقة التدريب الفترؼ بنكعيو لتنمية مختمف انكاع السرعة  
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: التساؤل العام  -3 

 U 17 ر في تنمية  صفة السرعة  عند ثؤؼالتدريب الفترؼ  برنامم التدريبي مقترح بإستخداـ طريقة ىل 
   لاعبي كرة القدـ 

التساؤلات الفرعية  4-  
 ىل ىناؾ فركؽ دات دلالة إحصائية بيف الإختبارات القبمية  كالبعدية لمعينة التجربية ؟ 

 ىل ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية  بيف نتائم البعدية  لمعينيف التجربية  كالظابطة  ؟

 : اهداف البحث5-
   دراسة كاقع تنمية صفة السرعة لدػ لاعبي كرة القدـ الناشئيف
  التعرؼ عمى مدػ  ثأتير  البرنامم التدريبي المقترح  بإستخداـ  طريقة التدريب الفترؼ في تنمية

صفة السرعة  
 مف أنكاع السرعة  عمعرفة أىـ التمرينات بطريقة التدريب الفترؼ في تنمية  كل نك 

: الفرضيات  -6 

 الممترح  بطرٌمة التدرٌب الفتري  ٌؤثر إٌجابٌا فً تنمٌة  صفة  السرعة  برنامم تدريبي

  سنة 17عند لاعبً كرة المدم ألل من 

 الفرضيات الفرعية 
ىناؾ فركؽ دات دلالة إحصائية  بيف الإختبارات  القبمية كالبعدية   كىي لصالح  الإختبارات البعدية  

ىناؾ فركؽ  ذات دلالة إحصائية بيف نتائم الإختبارات  البعدية  لمعينتيف  كىي  لصالح العيينة التجربية  
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 :أهمية البحث 7-
إقتراح برنامم  يخص عف مكضكع لو أىمية كبيرة  في رياضة كرة القدـ لقد تكمـ الطالباف في بحثيما 

 تدريبي بإستخداـ طريقة التدريب الفترؼ لتنمية صفة السرعة بمختمف أنكاعيا 
فتدريب صفة  السرعة بطريقة اسمكب الفترؼ   كما تكسبو مف مف أىمية بالغة في كرة القدـ  ليست مجرد 

مف خلاؿ  سرعة  الأداء ك المرير  كالتحرؾ  كتغيير  )برنامم تدريبي  فقط بل ىي  مف أساسياتيا  
ليا أكثر مف جانب  لذا يجب الإلماـ الكمي بمعريفيا لمكصكؿ بأفضل اداء لمجسـ الرياضي   (المراكز  

(عينة البحث) سنة 17خاصة في العمرية أقل مف دكف حدكث إصابات أك الكقكع في التدريب الزائد   
كنعالم كلك  جانب يسير منو  لذا بدراسة عممية نرجك أف تثرؼ ىذا المكضكع أكثر فأكثر  

:  مصطمحات البحث  8-
البرنامم بصكرة عامة ، عبارة عف العمميات المطمكب تنفيذىا بحيث يراعي : البرنامج التدريبي 1-8

ميعاد البدء كانتياء ىذه العمميات كفق زمف محدد كىدؼ كاضح، كىك عبارة عف عدة كحدات تدريبية 
 .منظمة تنظيـ مقنف كفق منيجية التدريب الرياضي يراعى فيو ىدؼ كاضح كزمف محدد

(62 ص2002 حساـ عز الرجاؿ إبراىيـ الحممى )   
 :  التدرية الفتري  8-2

: تدريب الفتري منخفض الشدة   8-2-1

 ٌهدف هدا النوع من التدرٌب على تنمٌة الصفات البدنٌة  وٌمتاز بشدة متوسطة  وكلماللت شدة التمرٌن 

   ( 305ص . 2006كماش وسعد  )زاد حجم تكرار 

: تدريب الفتري مرتفع الشدة   8-2-2

  تهدف هده الطرٌمة فً التدرٌب تنمٌة الصفات البدنٌة وتعمل العضلات فً غٌاب الأكسجسٌن  نتٌجة 

(274.   ص2005البشتاوي و الخواجا  )شدة الحمل مرتفع الشدة    

  :السرعة 8-3

 حالة الإستجابة العضمية بأنيا أقصى سرعة لتبادؿ الأستجابة العضمية مابيف الإنقباض  كالإنبساط  

64 ص1976ديترش ىارا  أصكؿ التدريب  ترجمة عبد عمي نصيف   
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: دراسات المشابـهة - 9

  الأولىدراسة 9-1

اقتًاح برنامم تدريبي قائـ عمي :  شيادة  ماستًر بعنكاف  مذكرة " 2013 حسام الدين شريط" دراسة
 التدريب التكرارؼ 

 الدكسـ الدراسي.  سنة 30لتنمية لسرعة القصكػ كسرعة الاستجابة عند لاعبتُ كرة القدـ اقل مف 

عمي نادؼ شباب باتنة الدنتمي لحضتَة القسـ : دراسة ميدانية. جامعة اـ البكاقي  2013 - 2012
 . حيث تناكؿ الباحث. الكطتٍ الاكؿ 

 ما مدؼ تأثر البرنامم الدقتًح بأسمكب التدريب التكرارؼ عمي تنمية السرعة القصكػ كالسرعة: اشكاليتو 

  سنة ؟30الاستجابة عند لاعبتُ كرة القدـ القدـ اقل مف 

  لاعب33حيث قاـ الباحث بالدراسة عمي . الدنيم التجريبي كمنيم يتلاءـ مع ىذا الدكضكع : المنيم

 كعينة 13 ك تجريبية كعينة  لاعب 13سنة  30 مف اقل باتنة شباب لنادؼ منتميف بطريقة قصدية
 ضابطة

 لدعرفة SPSS برنامم كاستخدـ .
 التدريب عمى القائـ رحتؽـاؿ البرنامم إف إلى الدراسة كتكصمت العينتتُ  بتُ  الفركؽ  : استنتاجات أهم

 .القدـ كرة في الاستجابة كسرعة القصكػ  السرعة تنمية إلى يؤدؼ التكرارؼ 
 :دراسة الثانية  9-2

 2003مدكرة لسانس  : دراسة أستاد سنوسي عبد الكريم 

أثر الكحدات  التدربية مقترحة لتطكير  بعض الصفات البدنية  كالميارية  الأساسية  عند  لا  : عنوان
سنة    (16-14)عبي  كرة القدـ    

إقتراح برنامم تدريبي  لتطكير  بعض الصفات  البدنية  كالميارية ك الأساسية : الهدف-   
  للاعبي كرة القدـ 
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  تجرٌبً منيم :هج البحث من

إستنتجت مجموعة البحث  عن هنان  فروق معنوٌة  من الإختبارات  المبلٌة  والبعدٌة  : أهم نتائج 

للعٌنة التجربٌة  وهنان تطابك  فً إتجاه النتائج  الإختبارات البدنٌة  ومهارٌة  مما ٌعكس  التأتٌر  

 الإٌجابً  للوحدات التدرٌبٌة وفعالٌتها  ممارنة بالعٌنة الظابطة 

:  الدراسة الثالتة  9-3
 أثر البرنامم التدريبي : تحت عنوان 2015دراسة برجي داود و برابح محمد التي أجريت سنة 

  سنة 17المقترح لتحسيف بعض الصفات البدنية كالميارية للاعبي كرة القدـ أقل مف 
 ىل برنامم التدريبي المقترح لو أثر عمى إيجابي في تنمية بعض الصفات البدنية :مشكمة البحث  

 كالميارية للاعبي كرة القدـ 
 التعرؼ مدػ تأثير البرنامم التدريبي المقترح في تحسيف بعض الصفات البدنية كالميارية :هدف البحث 

 . سنة 17للاعبي كرة القدـ تحت سف 
 ىل البرنامم التدريبي المقترح يؤثر إيجابيا في تحسيف بعض الصفات البدنية كالميارية :فرض البحث 

 لعينة البحث التجربية 
 :الرابعة   الدراسة 9-4

 باسمكب  المقترحبرنامم اثر"عنوان تحت ـ 2016 _ 2015 سنة أجريت التي الكريم عبد دولة دراسة
 صنف القدـ كرة لاعبي لدػ الانتقالية السرعة صفة تنمية في ايجابي اثر  لو الدائرؼ  التدريب
 سنة  ( 17-15 )صنف.أشباؿ

 
 السرعة صفة تنمية في ايجابي اثر  لوالدائرؼ  التدريب بأسمكب ىل برنامم المقترح  :البحث مشكمة

  لدػ لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ ؟الانتقالية
  أشباؿ فئة القدـ كرة لاعبي لدػ الانتقالية السرعة صفة تنمية ك تحستُ  إلى كصكؿ:البحث هدف

 السرعة صفة تنمية في ايجابي أثر الدائرؼ  التدريب بأسمكب التدريبي رناممىل ب :البحث فرض .
  الانتقالية

 لدػ لاعبي كرة القدـ اشباؿ 
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 :  التعميق عمى الدرسات المتشابهة 9-4

 .عند مقارنة الدرسات السابقة المذككرة سابقا نجد أنيا  قد تشابيت في الأىداؼ 
ستطلاع نتائم كتقارير  الأبحات السابقة كالمرتبطة  بمكضكع  كمف خلاؿ ما قاـ بو الطمباف  مف قراءات كا 
الدراسة ، تمكف الطمباف مف إستخلاص أىـ دراسات المرتبطة بمكضكع الدراسة كالتي تـ الإستعانة بيا في 

الدراسة  كقد تـ  إختيار  الإصدرات كالدرسات المشابية التي استعاف بيا كانت قد صدرت في الفترة 
كىدا ما يثبت حداثة تمؾ الدرسات ، كالتي كاف معظميا يرتبط  (2016)حتى  (2000)الزمنية مف

.بالبرامم التدربية في تنمية صفات البدنية كصفة السرعة   
كقد إستفاد الطمباف الباحثاف  مف تحميل ىذه الدراسات مف حيت المنيم المستخدـ كىك المنيم التجريبي 
كالكسائل كالادكات المستخدمة في جمع البيانات كاإختبارات البدنية  خاصة بلاعبي كرة قدـ ككذلؾ في 
طريقة بناء البرامم المقننة التي تسمح بتطكير الصفات البدنية بإستخداـ الطرؽ كالكسائل الحديثة في 

 عممية التدريب كا عداد لاعبي كرة القدـ   

كخلاصة القكؿ فإف مف خلاؿ الدراسات السابقة كالمرتبطة  تمكف الطمباف الباحثاف مف الإستفادة مف تمؾ 
البحكث كالدراسات حيت شكمت  إطارا نظريا لمكضكع الدراسة الحالية كما تـ الإستفادة مف الإجراءات 

.مستخدمة كاالمنيجية ، إختيار العينات ، ادكات البحث   

:توصيـة   

ضرورة إستخدام البرنامج التدربٌة    لما لها من فاعلٌة فً تنمٌة  وتطوٌر صفات البدنٌة وصفة التً 

 كانت على لٌد الدراسة 

 الخلاصة 

لقد تضمف التعريف بالبحث مقدمة ، كطرح المشكمة ، كأىداؼ  كالفرضيات التي تخدـ عنكاف البحث 
 .كأىمية البحث كمصطمحات كدراسات كالبحكث المشابية 
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لالباب الأو  
 الجانب النظري 

 



 
 فصل الأول
 التدريب الرياضي

 
 

 

 

 

 



:تمهيد    
غالبا ما نجد  اف مصطمح التدريب  يطمق عمى كل عمـ منظـ يككف  ىدفو التقدـ السريع  لكل مف 

للإنساف كحيت مايخصنا مف  (ميارؼ )اكزيادة التعمـ الحركي  كالتكنيكي , الناحية الجسمية كالعقمية  
التدريب ىك التدريب الرياضي الذؼ يعمل عمى تحضير الرياضييف لمكصكؿ إلى أعمى كأفضل  المستكيات 

زدادت أىميتو في كل لعبة رياضية   مركاف عبد المجيد - د) المستطاعة كما اف ىدا المفيكـ  قد تكسع كا 
  ( 15. ابراىيـ  ص

كيعتبر التدريب الحديث بكرة القدـ عممية تربكية  مبنية عمى اسس عممية تعمل عمى تنمية كتطكير 
 (الميارية  )كالإرتفاع  بمقدرتو الفنية   (القكة ، السرعة ، مركنة  رشاقة  )الصفات البدنية للاعب مف 

كسابو الخبرات الخططية المتعددة  ككذالؾ  تنمية أجيزة الحيكية  تيذيب صفاتو الإدارية كالخمقية التي  كا 
يجب اف يتحمى بيا كرجل رياضي بالإظافة الى بناء الناحية  العقمية كالكفاية الفنية  التي  ستساعده كثيرا 

(15 ص 2013غازؼ صالح محمكد   ). في قدراتو بطريقة إقتصادية   
:مفهوم التدريب الرياضي  1 -1  

يعرؼ التدريب  عمى انو  جميع العمميات التي تشمل  بناء كتطكير عناصر المياقة البدنية كتعمـ  التكنيؾ 
كالتكتيؾ كتطكير عناصر المياقة البدنية كتعمـ التكتيؾ ك تكنيؾ  كتطكير القابمية العقمية ضمف منيم 
عممي  مبرمم كىادؼ  خاضع لأسس تربكية  قصد الكصكؿ الرياضي الى اعمى مستكيات الرياضية 

(15ص .حنفي محمكد )ممكنة   
كيعرؼ المصطمح التدريب الرياضي  انو عبارة عف قكانيف  كانظمة  اليادفة عمى إعداد الفرد  لمكصكؿ 

الى مستكػ الإنجاز عف طريق الإعداد الكامل لعمكـ الأجيزة  الكظيفية التي تحقق الكصكؿ الى المستكػ 
حيت يؤكدكف عمى مرعاة الحياة الرياضي كصحتو  الجسمية العامة كما يتحسس التكافق العصبي ,لائق 

. قاسـ حسف الحسيف )كالعظمي كيسيل تعميـ المسار الحركي فضلا عف زيادة القابمية الإنتاج لدػ الفرد 
  ( 79 78ص 
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كيرػ ماتفياؼ  تطابق مفيكـ الإعداد الرياضي اكثر شمكلية مف مصطمح التدريب الرياضي حيت يعد 
احد العناصر المستكػ الرياضي  كيتميز بككنو  مف العناصر التي تبرز قدرة الفرد بإستخداـ  الطرؽ  

كىده الأخيرة , كمستمزمات التي يتمكف الفرد بكاسطتيا  اف يضمف  التطكر الرياضي  كقابمية المستكػ 
(15. ص.حنفي محمكد )عبارة عف حالة دينامكية  معقدة  تتميز بالمستكػ البدني  النفسي المتكامل    

التدريب  الرياضي عممية تربكية  كتعميمية  منظمة تخضع لأسس كالمبادغ العممية " كيعرفو  محمد علاكؼ 
 ك تيدؼ اساس إلى  إعداد  الفرد  لتحقيق أعمى مستكػ رياضي ممكف في المنافاسات الرياضية اك في 

" نكع معيف مف انكاع  الرياضية   
  ( 78 صفحة 2002العلاكؼ  )
:  خصائص التدريب الرياضي  1-2

الخصائص المرتبطة بالرياضة  نظرا لككف ىذه العممية معقدة تيدؼ الى الكصكؿ باللاعب  الى الكصكؿ 
 اداء الرياضي الجيد مف خلاؿ اعداده   اعداد كاملا  

لذالؾ  يجب عمى كل مدرب اف يككف ممما الماما كاملا بخصائص التدريب الرياضي كيعتبر اىمميا في 
: ما يمي   

 التدريب الرياضي كعلاقتو مع العمكـ الأخرػ 
كانت مكىبة الفردية قديما في الثلاثيناة كالأربعينات تمعب دكررا اساسيا  في الكصكؿ الفرد عمى 
المستكيات  الرياضية دكف ارتباطيا بالتدريب الرياضي العممي كالذؼ كاف امرا مستبعدا  فالتدريب 

الرياضي الحديث  يقكـ عمى معارؼ  المعمكمات  كالمبادغ العممية المستمدةمف العمكـ الطبيعية العمكـ 
كالتربية كعمـ , الطب الرياضي ك المكانيؾ الحيكية كعمـ الحركة كعمـ النفس الرياضي , كالإنسانية 

( 21.  ص2002العلاكؼ  )الإجتماع الرياضي   
اف اسس كالمبادغ العممية التي تساىـ في العمميات التدريب الرياضي " كيرػ أحمد المفتي إبراىيـ  

( 22-21 ص 1998إبراىيـ   )الحديث تتمتل في   
   عمـ التشريح 1-
كضائف أعضاء الجيد البدني - 2  
بيكلكجية الرياضة  - 3  
عمكـ حركة الرياضة - 4  
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عمـ النفس الرياضي - 5  
عمكـ التربية - 6  
عمـ الإجتماع الرياضي - 7  
الإدارة كالرياضة -  8  
:  الإعداد المتكامل لمتدريب  الرياضي  1-3

لكي يمكف إعداد اللاعب إعداد اللاعب  إعداد  شاملا  لعممية التدريب  الرياضي  ليحقق أعمى 
ستعداداتو فمف الضركرؼ   اف يراعي  في اعداد  اربع    المستكيات  الرياضية التي تسمح بيا قدراتو كا 

:جكانب ضركرية  كىي   
: الإعداد البدني  1-3-1

ييدؼ إلى إكتساب  الاعب  مختمف اك القدرات البدنية العامة كالخاصة بنكع النشاط  الرياضي  
 التخصصي 

الإعداد المهاري   1-3-2
كتساب  الاعب الرياضي الميارات الحركية المرتبطة بالنشاط الرياضي التخصصي  ييدؼ إلى تعميـ  كا 

 الذؼ يمارسو كحاكلة إتقانيا  كتثبيتيا كاستخداميا  بفعالية 
: الإعداد الخططي  1-3-3

 ييدؼ الى تعميـ كاكتساب الاعب الرياضي القدرات الخططية الفردية  كالجماعية كالضركرية لممنافسات 
الرياضية كبمحاكلة اتقانيا كتثبيتيا كاستخدميا بفاعمية تحت نطاؽ مختمف الضركؼ كالعكامل في 

 المنافسات  الرياضية 
:   الإعداد التربوي  والنفسي 1-3-4

كتساب اللاعب الرياضي كالقدرات كالسمات كخصائص كالميارات النفسية تنميتيا  ييدؼ إلى تعميـ كا 
ستعداداتو في المنافسات  رشاده كرعايتو بصكرة تسيـ في إضيار كل طاقاتو كقدراتو كا  ككذالؾ تكجيو كا 
الرياضية بإلاضافة عمى مساعدة اللاعب الرياضي  في تشكيل كتنمية شخصية  متزنة كشاممة لكي 

(25-24 ص 2002العلاكؼ  )يكتسب الصحة النفسية كالبدنية الجيدة   
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:  قواعد التدريب الرياضي  1-4
لما كانت العممية التدريب الرياضي  عممية تربكية مستمرة  تستغرؽ سنيف عديدة حتى يصل الاعب إلى 
أداء  الرياضي  المثالي المطمكب  لذالؾ تنطبق عميو قكاعد التي تنطبق عمى العمميات التربكية الأخرػ 

:كىي  
:  التنظيم  1-4-1 

: يتحتـ عمى مدرب  اف ينظـ عممية التدريب عمى النحك التالي   
تخطيط كتنظيـ عممية التدريب مف يكـ إلى يكـ كمف أسبكع إلى أسبكع  كمف شير إلى شير   كأخيرا -1

 مف سنة إلى سنة  
تنظيـ كل كحدة تدربية كدالؾ بكضع كاجبات مناسبة مبنية عمى ماسبق اف تدرب عميو اللاعبيف - 2  
اف يرتبط اليدؼ التدريب في كل كحدة تدريب بيدؼ كحدة التدريب السابقة  - 3  
:  التدرج  1-4-2

أصبح التدرج لمكصكؿ إلى أحسف مستكػ مف التدريب الأداء  قاعدة ىامة في التدريب ك مبدأ ىاما في 
:الحمل كالتدرج في التدريب يككف أثناء دكرة الحمل الكبيرة كالتدرج يعيني سير خطة التدريب كفقا لما يمي   

   مف السيل إلى الصعب
   مف البسيط إلى مركب
   مف القريب عمى البعيد
   ( 46-45. حنفي محمد مخنار ص)مف معمكـ إلى مجيكؿ

: مراحل التدريب الرياضي  1-5
  ذ انو مف  الكاجب ىنا  رسـ خطط لمتنمية التدريب الرياضي عممية  مستمرة تخضع لتخطيط كا 

الرياضية تتصاعد تدريجيا كعمى  مدػ كبير مف السنكات ككما يمكف تحقيق المستكيات العالية 
في أؼ نشاط مف  

  الأنشطة الرياضية لا يمكف اف يتحقق بيف ليمة كضحاىا  لكنو ينمكا تدريجيا مف خلاؿ التخطيط
ك الصحيح المبرمم لعمميات  التدريب الرياضي   

   كنظاـ  التدريب الرياضي   يشتمل رعاية لمفئات العمرية المتعددة إبتداغءا مف العمر المناسب
 لممارسة النشاط الرياضي  كلحيف الكصكؿ الى مستكيات العميا 
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  كبيذا الصدد كضع النظاـ التدريبي مستقل لمناشئيف الصغار يختمف في الخطكط كالمميزات
الخاصة بمقارنة  مع النظاـ التدريبي لمرياضييف المتقدميف اكلا كالأبطاؿ  كعمى ضكء ذالؾ  فإف 

: تخطيط التدريب ينقسـ إلى مراحل التالية 
( 9-5)كتسمى المرحمة الأكلية لممارسة النشاط الرياضي مف عمر : المرحمة الأساسية  1-5-1

 سنكات 
ستة   (18-10)كىي مرحمة التدريب الرياضي التخصصي مف عمر   :المرحمة الخاصة 1-5-2 
  ( فأكثر19)  كيقصد بيا مرحمة التدريب لممستكيات الرياضية العميا (القمة)المرحمة العميا   1-5-3

:  كمما يجدر الإشارة إليو ىنا ىك 
اف المراحل المشار إلييا  مراحل متداخمة فيما بينيا كبشكل إنسيابي  حيت تؤثر كل منيا بالأخر كتتأثر 

بيا  
لكل مرحمة مف ىده المراحل  ىدؼ كاضح ترمي كتيدؼ إليػو -   
ينبغي مراعاة العمر المناسب لبدء ممارسة النشاط التخصصي فمكل رياضة  عمرىا المناسب فالسباحة - 

 10 كالجمناستيؾ كالرقص عمى الجميد يبدأ مف عمر مبكر بينما ىناؾ العاب تبدأ بأعمار اكثر مف  
(40 -39مركاف عبد المجيد ابراىيـ - د)سنكات    

:  المبادئ التدريب الرياضي  1-6
مبدأ الخصوصية   1-6-1

لقد أظيرت الدرسات الحديثة اىمية  التركيز عمى نكعية  التخصص الرياضي  لمملاعب  بمعنى اف تركيز 
, عممية التدريب في كرة القدـ  يجب اف ينصب اساسا عمى متطمبات المعبة مف الناحية الفسيكلكجية 

, كميارية  كالخططية كالبرامم التدربية يجب اف تعمل عمى تحسيف نظاـ الطاقة الأساسي المرتبط بالعبة 
فخطكط إنتاج الطاقة كأنضمة الأنزيمات , كأيضا كالتركيز عمى العضلات المستخدمة في النفس المعبة   

كالإستجابات العضمية العصبية تتكيف بشكل محدد كخاص لنكع التدريب , أنكاع الألياؼ العضمية 
تدريبات الأثقاؿ ليا تأثيرات قميمة نسبيا عمى التحمل كعمى العكس تدريبات ,  المستخدـ عمى سبيل المثاؿ 

 التحمل نشط خطكط العمل اليكائي مع تأثير قميل نسبيا عمى شرعة  كالقكة 
(kenney – costill 2011 p 184) 

 )في ىذا المبدأ العمل  يككف مركز عمى النظاـ  الطاقكؼ الذؼ يمعب دكر كبير أثناء المنافسػات 
  (المباريات

العمل  يككف ممقى عمى الجياز العصبي كأخيرا عامل الدافعية  : ثانيا   
(raymond verheijen 1999 p 71) 
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: التفريد – مبدأالفروق الفردية  1-6-2

يتصف التدريب في كرة القدـ بالجماعية مف حيت شكل كالأداء مع التركيز عمى الصفة الفردية  لمتدريب 
حيت اف , حيت انو تراعي  الفركؽ الفردية مف حيت المستكػ البدني كميارؼ اك العمر اك غيرىا , عمكما 

اللاعبيف جميعا ليسكا متشابييف في استجابتيـ لمتدريب بنفس الطريقة ك بحيت تمعب الكراثة دكر كبير في 
كىذا مايطرح  (...الإفرازات اليرمكنية – السريعة – بطيئة : انكاع الالياؼ العصبية   )العممية التدربية 

بينما ىناؾ تأخر بالنسبة للأخر , السؤاؿ حكؿ التحسف الممحكظ لرياضي بعد البرنامم التدريبي معطى 
لنفس البرنامم لذالؾ لا بد لجميع البرامم التدربية اف تأخد بعيف الإعتبار القدرات كالإحتياجات الخاصة 

.لمرياضييف   
(fox mathews 2002 p.183-184) 

ففي كرة القدـ ؾ الفرؽ تتدرب في أغمب أكقات بمجمكعات  كىذا  ىك المنطق بإعتبار رياضة كرة القدـ 
رياضة جماعية لذالؾ  عمى مدرب اف يككف متيقظا للإختلافات المكجكدة بيف اللاعبيف ككل لاعب لو 

-raymond . verheijen 1999 p)خصكصية لذالؾ يتطمب عمينا القياـ بالتدريب  الفردؼ  
 حسب الفركقات الفردية (73

 كما أف مراكز المعب تتطمب درجات مختمفة كمتفاكتة مف الصفات البدنية التي تتكافر لدػ لاعب دكف 
كذالؾ , فلابد مف تحديد كحدة إلى كحدتيف لمتدريب خلاؿ الدكرة الأسبكعية لمتدريب الفردؼ  , لأخر 

 لإستكماؿ نكاحي الضعف اك النقص لمعناصر المختمفة لممياقة البدنية 
: كمف أىـ العكامل التي يجب عمى المدرب معرفتيا لتحديد جرعات الحمل التدريبي الفردية للاعبيف ىي  

حالة التدريب  كالصحة العامة حمل التدريب كقدرة اللاعب , عمر التدريب – العمر الزمني للاعبيف 
مقدرتو عمى إستعادة تككيف  مركبات الطاقة في  (المينة الكظفية للاعب  )لمرجكع إلى حالتو الطبيعية 

البشتاكؼ كخكجا  )الحالة النفسية كالمزاج , العضلات  كرجكعو لحالتو الطبيعية  عقب إنتياء مف التدريب 
 41-38 ص 2005

:  مبدأ التنويع  1-6-2
كيفيد في استخداـ  التنكيع مابيف العمل , يجب  اف يتميز البرنامم التدريبي بالتنكيع كعدـ تكرار الممل 

نخفاضيا , كراحة  رتفاع الشدة كا  التنكع في التدريبات مع الفترات الراحة مناسبة  تسمح للاعب بزيادة , كا 
 الحمل التدريب دكف التعرض إلى مخاطر الإصابات  اك الإرىاؽ الشديد 
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كما , الشديد الحفيف المتكسط لمسماح بحدكث الإستشفاء , الكحدات  التدربية يجب اف تتنكع فيما بينيا 
اليشتاكؼ ك  )اف  محتكػ البرنامم التدريبي يجب أيضا اف يتنكع كدالؾ اكسر الممل  كالجمكد كالضجر 

( 41-38. ص 2005الخكاجا   
التنكع في التدريب يسمح بالحفاظ أكثر فأكثر عمى الدافعية لذالؾ لا بد عمى اللاعبيف  تفادؼ انياء 

 تدريباتيـ بكثيرة مف الإلتزاـ 
(Raymond verhrijen 1999p 72) 

:  مبدأ الكيف  1-6-3
التدريب  الرياضي يحدث تغيرات في الأجيزة الكظيفية  لجسـ اللاعب لمتكيف مع متطمبات التدريبات 

 الكبرػ 
ك الجيكد المبدكلة لتسريع , التكيف عمى المتطمبات التدريب تحدث تدريجيا كعمى مدة زمنية طكيمة  نسبيا 

 عممية التكيف تؤدؼ عادة لػغصابة اك المرض اك التدريب الزائد كالعديد مف التكيفات الحاصمة يتـ فقدانيا 
 عند التكقف اك الإنقاطاع عف التدريب 

: الإنعكاس – مبدأ المردود العائد  1-6-4
يقصد بو الإنخفاض الدؼ يلاحع في مستكػ اللاعب عند الإنقطاع  عف التدريب  اك عند الإغفاؿ  عف 

 الإستمرارية  في العمل  لتنمية صفة معينة  خلاؿ المكسـ 
فإف  لـ يتعرض اللاعب الى التدريب  المنتظـ  كالمقنف فسكؼ يؤدؼ ذالؾ لجعل لياقة  متدنية كدكف  

كلذالؾ يجب  تعريض الجسـ الى التدريب منتظـ كغير منقطع حتى تحصل  الفائدة , المستكيات المطمكبة 
(44 ص 2005البشتاكؼ كالخكاجا  )التدربيية كالتكيف المطمكب   
الممستكػ الرياضي ييبط كيعكد مثل غير المتدرب  إذف الربح المأخكد مف , فعند التكقف عف التدريب 

 (fox & mathews 2002 p. 183)التدريبات سكؼ يفتقد
مبدأ الحمل الزائد  1-6-5

بعد اف  تحدت عممية التكيف  فإف الحمل التدريبي  لا يؤدؼ إلى حدكث تأثيرات تؤدؼ إلى تطكير  حالة 
كدالؾ  لا بد مف زيادة حمل التدريبات  بصفة  مستمرة فقد بني جسـ الإنساف مف ملاييف مف , اللاعب 

كجميع الخلايا ليا  . ككل نكع اك مجمكعة مف الخلايا تؤدؼ كظيفة مختمفة , الخلايا  الحسية الدقيقة 
, القدرة عمى التكيف  مع كل ما يحدث لمجسـ كىدا التكيف العاـ  يحدث داخل الجسـ بصفة مستمرة    
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كالحمل  التدريب  ىك العمل اك التمريف الدؼ يؤدؼ اللاعب  في الكحدة التدربية  كالتحميل ىك الكسيمة  
بمكاجية حمل تدريبي , التي تستخدـ  في تنفيد  احماؿ تدربية  فعندما يكاجو اللاعب تحديا لمياقة البدنية 

الجديد  تحدث إستجابة  مف الجسـ  كىده الإستجابة  تككف بمثابة تكيف الجسـ لمثير حمل التدريب اكلى 
كعندما يتكقف الحمل تككف ىنالؾ عممية الإستشفاء مف التعب كالتكيف مع ,   ىده الإستجابة  في التعب 

(2005الخياط  )حمل التدريب    
:  مبدأ التدرج  1-6-5

حتى تنجح عممية التكيف كيتطكر المستكػ  كحتى تنجح عممية زيادة الحمل التدريبي  يجب اف يراعي 
كما قد , المدرب  مبدأ  التدر ج في زيادة الحمل  بمعنى اف الزيادة السريعة  قد لا تؤدؼ الى التكيف  

.تؤدؼ إلى  الإجياد   
, فالأنظمة الحيكية تستطيع  اف تتكيف عمى احماؿ كبيرة كاكبر مف المتطمبات الأنشطة اليكمية العادية 

التنكع , أحماؿ  التدريب  يجب زيادتيا بالتدرج  لجعل الجسـ يتكيف بشكل أفضل  منعا مف الإصابات  
كغيرىا ذالؾ  فإف تأثير التدريب سكؼ يتكقف عند حد , في حجـ كشدة  التدريب يسمح بحدكث التكيف 

 معيف كلف يسمح بتطكر أداء اللاعب  أكثر مف ذالؾ 
كما أثبتت البحكث العممية  كالخبرة الميدانية افضمية تصعيد الحمل التدريب بالتدريم بعد تثبيتو مدة تتراح 

حتى  يحدت التكيف كلذالؾ يجب التفكير  بعناية  تامة عند زيادة جرعة حمل ,  يكما  21- 14مابيف 
كبذالؾ تككف زيادة حمل , كيجب  إعدادىا تبعا لمقدرة اللاعب  كل حسب إمكانية الشخصية , التدريب 

 التدريب عمى شكل خطكات كتبعا لذالؾ تحدث عمميتيف منفصمتيف عف بعضيما 
إكتساب تكيف جديد -1  
( 38 37.  ص2005’  البشتاكؼ كالخكاجا 0تثبيت التكيف الحديث التعمـ - 2  
:  مبدأ تلاشي العودة   1-6-6

عندما يبدأ لاعب لا يمتمؾ لياقة بدنية في النظاـ التدريب فإف مستكػ لياقتو يتحسف بسرعة  كلكف كمما 
بمعنى انو كمما أصبح اللاعبكف اكثرلياقة فإف كمية , أصبح أكثر  لياقة يصبح مبدأ تلاشي العكدة قانكنا 

 التحسف تككف أبطأ كمما إقتربكا مف حدكد  المسمكح لدييـ كراثيا بمعنى أخر  كمما زادت مستكيات  الياقة 
كمما زاد العمل اك التدريب مطمكب لتحقيق  نفس المكاسب مند تصميمؾ  لبرامم التدربية  تذكرا  اف   

سعدية  كياسميف , نبيمة   )المستكيات  المياقة لف تستمر في التحسف بنفس المعدؿ كمما أكثر لياقة    
  (297.  ص2012
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:  مبدأ الإستمرارية  1-6-7 
فريد ؿ ألماف   Feed Allmen  انو لا بد  مف اف  يككف برنامم يكمي لممحافظة عمى مستكػ اللاعب  

(Alen j rayn ج .الف )يقكؿ   
بعد ,  كضماف الإرتقاء  بو حيت اف المستكػ  البدني لدػ اللاعبيف  الذيف ينقطعكف عف التدريب  %

10المكاطنة  اليكمية يقل بنسبة   
حسف )كما اف القدرة الجياز الدكرؼ التنفسي عمى التكيف لأؼ مجيكد تقل لكف بسرعة  اقل , في الأسبكع 

(  17.مندلاكؼ قاسـ ص   
:   مبدأ التخطيط لموحدات التدربية  1-6-8

لضماف  التدريب اليكمي المنظـ  لممدرب يتطمب الأمر الإستعانة بخطط يكمية مسجمة  مف كاقع الخطط 
 الأسبكعية كالعقمية كالسنكية كعمى ىذا الاساس  اعتبرت الكحدة التدربية  اليكمية  ىي نكاة عممية 
التخطيط اليكمي لذا ينظر إلييا  عمى انيا اصغر كحدة في السمـ التنظيمي لعممية تخطيط التدريب 

أتي |الرياضي كما ينبغي اف تحتكؼ الكحدة التدربية اليكمية عمى ما ؼ  
تحديد كسيمة كجرعة عممية الإحماء -1  
  (الجزء الرئيسي )ترتيب تسمسل تمرينات - 2
شدة  التمرينات كفترة استمرارىا كعدد التكرارات  كفترة الراحة الإيجابية )تحديد حمل التمرينات -  3  
(55.مركاف عبد المجيد ابراىيـ  ص- د )تحديد  اىـ النقاط  التعممية لمميارات الحركية كالخططية - 4  
:  أهداف التدريب الرياضي - 1-7

: مف بيف الأىداؼ  العامة لمتدريب الرياضي مايمي   
الإرتقاء  بمستكػ عمل الاجيزة الكظيفية  لجسـ الإنساف  مف خلاؿ  التغيرات  الإيجابية لممتغيرات 

 الفيزيكلكجية  النفسية كالإجتماعية 
كيمكف  تحقيق اىداؼ عممية التدريب بصفة عامة مف خلاؿ جانبيف اساسيف عمى مستكػ كاحد  ىما 

الجانب التربكؼ كيطمق عمييا كاجبات التدريب الرياضي  فالأكؿ  (التدريسي , التدريبي  )الجانب التعميمي 
كميارية كالخططية كالمعرفية أك  (السرعة القكة التحمل  ) ييدؼ إلى أكتساب كتطكير القدرات البدنية 

 خبرات الضركرية للاعب  في النشاط الرياضي  الممارس 
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كأما الثاني متعمق في مقاـ الأكؿ بإيدكلكجية التقدير  كتطكير الدكافع  الحاجات  كميكؿ  الممارس  
كتسابو  السمات  الخمقية  حميدة كالركح الرياضة  كالمثابرة  امر الله )ألخ  ....ظبط النفس  كالشجاعة ,كا 

(12.  صالبساطي  
 

ككما ييدؼ التدريب الرياضي إلى الكصكؿ  الاعب  لمفكرمة الرياضية مف خلاؿ المنافسات كالعمل عمى 
إستمرار لأطكؿ فترة ممكنة كالفكرمة الرياضية تعني تكامل كل الحالات البدنية كالكظيفية كالميارية 

كالخططية كالنفسية  كالذىنية كالخمقية كالمعرفية كالتي تمكف في الأداء المثالي خلاؿ المنافسات الرياضية 
بإظافة  إلى دالؾ فإف التدريب الرياضي يساىـ في تحقيق الذات الإنسانية لمبطل كذالؾ بإعطائو فرصة 

فيك يعد دائما عاملا , بإثبات ذاتو كالطبيعة كتحقيق ذاتو عف طريق التنافس الشريف كالعادؿ بذؿ الجيد 
(12. ص حماد مفتي إبراىيـ )مف عكامل تحقيق تقدمو اإجتماعية   

: كما يكجد أىداؼ أخرػ  تتمخص في مايمي   
ييدؼ التدريب في تعميـ ميارات  الحركية كتنمية القدرات  :   تنمية  النكاحي  الميارية كخططية 

 الخططية دفاعية كىجكمية 
يعمـ  تدريب الرياضي إكتساب  الاعب  مختمف المعارؼ  كمعمكمات :  تنمية القدرات  العقمية ك معرفية 

 الخاصة بالعبة التي يمارسيا  مف حيت تاريخيا كقكانينيا كتطكرىا 
ييدؼ التدريب الرياضي إلى إعداد الرياضي  مف نكاحي التربكية : تنمية القدرات النفسية كالإدارية  

 كالنفسية كالإدارية التي  تسيـ في إستمرار قدرتو عمى المثابرة كبدؿ الجيد  كظبط النفس  
حتراـ الأخريف  ينمي في الشخص عنصر القيادة  كالشجاعة كفي إتخاد :  التعكدعمى القيادة كالتبعية كا 

حتراـ نظرىـ   القرارات كتحمل المسؤكلية  مع مرعاة أراء الأخريف  كا 
حب الكطف كالكلاء  كالعمل عمى رفع مف شأنو بيف الدكؿ ؾ يخمق التدريب الرياضي عند الرياضييف حب 

( 18-17ص مركاف عبد المجيد ابراىيـ  - د)كطنيـ كالكلاء مف خلاؿ العمل  عمى رفع الراية   
 :  انواع طرق التدريب  طبقاً لأسموب  إستخدام  الحمل وراحة- 2

يستخدـ الخبراء طرقاً متعددة منيا  إلى تنمية  عناصر بدنية  معينة  كبناء عمى ذالؾ  يستخدـ  المدرب 
طريقة  التي التناسب  اليدؼ  الذؼ  يكد اف يصل إليو كيمكف تقسيـ ىده الطرؽ  طبقاً لأسمكب  الحمل   
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:  كالراحة  إلى  الطرؽ التالية 
طريقة تدريب الفارتمؾ  -1
طريقة تدريب  التكرارؼ  - 2
طريقة تدريب  الإستمرارؼ  - 3
 طريقة التدريب الفترؼ - 4

كلكل  طريقة مف ىده الطرؽ  ليا أىدافيا كتأثيراىا  كخصائصيا  التي  تتميز بيا  كينبغي  عمى المدرب 
الإلماـ  بيا  حتى  تمكف  مف النجاح  في تطكير  الصفات  البدنية  كالضركرية  لمفرد الرياضي  إلى  

اقصى  درجة  ممكنة  
 طرق التدريب الرياضي 2-2

تمثل القدرات البدنية الأساسية، القكة العضمية كالسرعة كالتحمل كالمركنة كالرشاقة القاعدة العريضة 
لمكصكؿ إلى الأداء الميارؼ الجيد، حيث يتكقف مستكػ الميارات الرياضية بصفة عامة عمى ما يتمتع بو 
اللاعب مف تمؾ القدرات ذات العلاقة بالميارة، كعمى ذلؾ تعمل طرؽ التدريب المختمفة الارتقاء بمستكػ 

 .تمؾ القدرات مف خلاؿ ديناميكية العمل مع مككنات التدريب
بسمكؾ أقرب السبل . لذلؾ طرؽ التدريب ىى كسيمة تنفيذ البرنامم التدريبي لتطكير الحالة التدريبية لمفرد

نظاـ الاتصاؿ المخطط لإيجابية التفاعل بيف "كتعرؼ طريقة التدريب بأنيا . إلى تحقيق الغرض المطمكب
 ."المدرب كالرياضي لمسير عمى الطريق المكصل إلى اليدؼ

تعمل طرؽ التدريب عمى تنمية كتطكير القدرة الرياضية، كيقصد بالقدرة الرياضية الحالة التى يككف عمييا 
اللاعب كالتى تتصف بمستكػ عالي كعلاقة مثالية بيف جميع جكانب الإعداد الخاص بو سكاء كاف بدني 

 ( .2019بمكحل . محاضػرة ذ ) أك ميارؼ أك خططي أك نفسي أك معارفي
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 الفصل الثانـي
تنمية الصفات 

 البدنــية
 

 



التمهيد  
فالعناصر  المياقة البدنية  لمسباحيف  , تختمف المتطمبات  البدنية حسب كل نشاط رياضي  ممارس 

لسيت ىي نفسيا لممصارعيف كلسيت  للاعبي كرة القدـ  كمف ىدا  المنطق يختمف محتكػ التدريب  
كفتراتو  حسب الإختصاص  كما تختمف أيضا طرؽ التدريب  كدالؾ  عمى حسب تناسب  تمؾ الطرؽ مع 

.  متطمبات  الرياضة 
كتعتبر لعبة كرة القدـ مف الرياضات  التي تحتاج لمتطمبات خاصة  كتتحدد متطمبات لاعب كرة القدـ في 

الخططية كالنفسية  , اربعة جكانب رئيسية  كىي الميارية 

 : الثدنية اللياقة  مكونات2-1
 :الشرقية المدرسة بمفيكـ البدنية المياقة مككنات -أ
  )الرشاقة, المركنة, السرعة, التحمل ,العضمية القكة(

 : الغربية المدرسة بمفيكـ البدنية المياقة مككنات -ب
 ,التنفسي الدكرؼ  الجمد , العضمية القكة ,المرض مقاكمة ,العضمي كالتحمل العضمية القكة(

 1999 البصير، عبد عادؿ ,عمي( )كالدقة التكافق, التكازف  ,الرشاقة, المركنة , السرعة
 (204ص
:  العناصر المياقة البدنية لكرة القدم  2-2

يرتبط الإعداد البدني كيتحدد كفقا لمتطمبات البدنية الخاصة بكرة القدـ  حيت يحتاج اللاعب كرة القدـ إلى 
مستكػ عالي مف المياقة البدنية تسمح لو باالإستفادة مف الميارات بدرجة عالية  كتنفيد الكجبات الخططية 

بكفاءة عالية طكاؿ زمف المباراة  
كنظرا  لما يتطمبو  نشاط كرة القدـ  مف اللاعب  مف تحرؾ مستمر سكاء ىده التحركات بالكرة اك بدكنيا  
 كبدرجات مختمفة  مف الشدة  كطبقا لنتائم درسات كالتحميل كملاحظة لمنشاط الحركي  لمباريات كرة القدـ  
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تتضح اىمية  القصكػ لمستكػ كل مف التحمل  كالسرعة كالقكة العضمية  كاف معظـ تحرؾ اللاعبيف 
خلاؿ زمف المباراة يككف بدكف كرة كقد ثبت مف كاقع تحميل  المباريات  اف مسافة  جرؼ اللاعب  عمكما 

 كمـ  كىدا 12 إلى 8 كمـ  كفي درسات  اخرػ مف 17 كمـ إلى  11خلاؿ مباراة الكاحدة  تتراكح ما بيف  

أمر الله )يؤكد اىمية  التحمل  الخكائي ك اللاىكائي  كالسرعة  كمتطمبات اساسية للاعب كرة الفدـ 
  39ص .السيكطي 

 : السرعة 2-2-1
السرعة  كاحدة مف الصفات البدنية  لرياضي كىي مف الصفات  الأساسية لمفعاليات الرياضية  كتعرؼ 

  عمى اداء  الحركات معينة في أقصى فترة ممكنة بأنيا قدرة الفرد عمى 

كيعرفيا تشارلز بكتشر  في حمة الحركات  المتكررة  كالمتشابية  بأنيا قدرة الفرد عمى أداء الحركات 
 متتابعة مف نكع كاحد  في أقصر فترزمنية كىي ىدد الحركات في كحدة الزمف 

(butcher .ca  foundatio of physied education 6 th ed c. vmosby st lowis 1972 
p86 ) 

كالسرعة عند كماؿ عبد الحميد  كمحمد صبحي حسنيف ىي إنجاز الأعماؿ الألية بجدىا الأقصى في حدكد  
اسس التدريب الرياضي ط القاىرة  دار الفكر :كماؿ عبد الحميد كمحمد صبحي حسانيف  )كحدة زمنية  

 (194 ص1997العربي 

كيعرفيا ىارة في حالة الإستجابة العضمية بأنيا أقصى سرعة لتبادؿ الأستجابة العضمية مابيف الإنقباض  
 ص 1976ديترش ىارا  أصكؿ التدريب  ترجمة عبد عمي نصيف جامعة بغداد العراؽ   )كالإنبساط  

64)  

يؤكد اف مصطمح السرعة  ىك سرعة التغيرات  الداخمية   (اما قاسـ حسف حسيف كعبد عمي نصيف  
 التي يحصل عمييا الرياضي  مف طبيعة كيعني مف جراء التفاعل كاجبات  الجياز العصبي المركزؼ 
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قاسـ  )كالتكجيو  العضكؼ لا ثارة  العضلات عمى انقباض كالإنبساط  كتختمف مف رياضي إلى أخر 
 (1987حسف حسف كعبد عمى نصيف عمـ التدريب الرياضي  المكصل الدار الجامعية  لمطباعة 

 : يرػ ىارة اف ىناؾ أنكاع اساسية لمسرعة ىي  :  أنواع السرعة2-2-1-1

 كىي السرعة الإنقباضات العضمية لمتحرؾ للأماـ بأسرع مايمكف : السرعة الإنتقالية 2-2-1-1-1
كىي قطع مسافة محدكدة في أقل زمف ممكف مثل  الركض في العاب القكػ اك سباحة  كلمسافة قصيرة 

محمد صبحي حسانيف كاحمد كسرػ معاني ، مكسكعة التدريب   )اك سباؽ الدرجات لمسافة قصيرة 
 75 ص  1998الرياضي التطبيقي  القاىرة مركز كتاب النشر 

كيقصد بالسرعة الإنقباضات العضمية عند اداء  الحركات الكحيدة  :  السرعة الحركية2-2-1-1-2
 .كسرعة أداء لكمة معينة اك اداء التيديف في كرة القدـ ككرة السمة 

يقصد  بسرعة الإستجابك اك بسرعة رد الفعل ىي الفترة الزمنية بيف ظيكر المثير معيف : سرعة الإستجابة 
كبداية الإستجابة الحركية  ، كالإستجابة الحركية الزمف الكاقع مف لحظة ظيكر المثير  حتى نياية 

كماؿ جميل الربضي ، التدريب الرياضي لمقرف الكاحد  ): الإستجابة الحركية  كتنقسـ الى قسميف 
 ( 60 ص 2004كالعشريف  الأردف دار كائل لمنشر 

 ترتبط الحركية السرعة تنمية عممية فأ  نجدالرياضية الأنشطة بعض فأإلى ذالؾ   بالإضافة
 صفة تنمية رةكبضر
 متعددة كلمرات  السرعة مف عالية بدرجة اتؾلحر اللاعب تكرار رةكلضر نظرا ، التحمل
 لتنميةك ، منافسةاؿ خلاؿ
 العادية ستخدمةـاؿ اتكالأد مف زناك اخف اتكأد ـباستخدا يستحسف الحركية السرعة ػمستك

العضمة ف لا
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 قدك ىاعمي فالكز زيادة مع بحركتيا أبطأ فتككك ، عمييا فالكز يقل عندما بحركتيا أسرع فتكك
 ( 65 صفحة ، 2004 الريضي،( .الحركة عف تعجز كالصفر حالة ػإؿ تصل

 كتعني اف الرياضي يعرؼ مسبقا نكع المثير المتكقع كبنفس : سرعة رد الفعل البسيط 2-2-1-1-3
الكقت يككف لو الإستعداد للإجتبة عمى ذالؾ المثير ، كما في البدء فعاليات الركض لمسافات قصيرة 

 .حيت يككف الإيعاز معركفا لمعداء بصكرة مسبقة ك يأتي المثير ىنا عف طريق حاسة السمع 

كىذا النكع مف الإستجابة المثير يككف غير معركفا للاعب بصكرة مسبقة كما : سرعة رد الفعل المركب 
حيت تككف مناكلة اك الإستقباؿ الكرة بصكرة  (..كرة القدـ ككرة السمة  كاليد  )ىك في العاب الجماعية 

مفاجئة كاللاعب لـ تكف لو فترة تحضيرية ،كيأتي المثير ىنا عف طريق حاسة البصر  طبقا لممكاقف 
 .المتغيرة في كل لحظة خلاؿ العب 

مفتي إبراىيـ التدريب الرياضي الحديث ): بينما يقسميا  مفتي إبراىيـ حماد الى اربعة اكنكاع كما يمي 
 (161/612 ص1998تخطيط  كتدريب كالقيادة القاىرة  دار الفكر العربي 

تعرؼ انيا المقدرة  عمى الإستجابة لمثير  (سرعة زمف الرجكع / سرعة الإستجابة  )سرعة رد الفعل 
 : بحركة في أقل زمف ممكف كتقسـ الى ثلاتة انكاع ىي 

كيعبر عنيا الزمف المحصكر مابيف لحظة ظيكر المثير كاحد : سرعة رد الفعل البسيط  رد الفعل البسيط 
 .معركؼ مف قبل كبيف لحظة كالإستجابة لـ كما ىكحاؿ عند انطلاؽ إشارة  السباحة اكجرؼ 

يعبر عنيا بيف الزمف المحصكر بيف لحظة ظيكر المثير لمتمييز بيمنيا :  سرعة  رد الفعل المركب 
  (بعد إجراء عممية التمييز بيف المثيريف  )الإستجابة   لأحدىما فقط  

كيعبر عنيا  الزمف المحصكر بيف ظيكر المثير كالإستجابة  لو مف خلاؿ  : سرعة رد الفعل المنعكس 
تخاد القرار في الفعل مطمكب القياـ بو   .عزؿ التفكير  كا 

 تعرؼ بأنيا إنجاز حركة أك ميارة حركية كاحدة  في اقل زمف : سرعة الحركة الوحيدة 2-2-1-1-4
 ممكف  كمف مظاىرىا  دفع الجمة كالتصكيب  كالبدء في السباحة 
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 تعرؼ بأنيا إنجاز اكثر  مف ميارة حركية لمرة كاحدة  في اقل : السرعة الحركة المركبة 2-2-1-1-5
 .كمف مظاىرىا  الإستلاـ كالتصكيب  في كرة القدـ . زمف ممكف 

 تعرؼ بأنيا إنجاز الحركات المتشابية في اقل زمف : سرعة تكرار الحركات المتشابهة  2-2-1-1-6
 .ممكف كمف مظاىرىا  الجرؼ كالعدك 

 تنمية السرعة 

فيما يمي خطكات يمكف اتباعيا بالتسمسل لتنمية السرعة  خلاؿ البرنامم  :  خطوات التنمية السرعة
 :التدريبي 

 .تمرينات  التقكية العامة كالتحكـ العضمي 

بدء مف شدة المتكسطة حتى اقل مف  (الحركات المقدكمة اماـ المقكمات  )تمرينات  القكة المميزة بسرعة  
 قصكػ 

 تمرينات  القدرة العضمية  ذات السرعة العالية 

  (البميكمترؼ  )تمرينات المط المعككس 

 :تمرينا التحميل خلاؿ اؿ السرعة  مع مرعاة مايمي 

 الظبط كالتحكـ خلاؿ السرعات العالية 

 . مف اقصى سرعة  % 100 /85شدة تتراكح مابيف 

تطبيقات السرعة كتحمل السرعة  في المنافاسات  كالتي تشمل عمى تطبيقات  كاقعية في رياضة 
 التخصصية 
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تمرينات السرعة الفائقة كالتي تتضمف تطبيقات نمطية لمسرعة الرياضة التخصصية  كالتي تعمل عمى 
 .كصكؿ الى أعمى مف السرعات  معيكدة 

 :طرؽ تنمية السرعة  العدك كالإنطلاؽ السريع  كالسرعة الحركية 

 طريقة العدك كالإنطلاؽ ضد المقاكمات 

 استخداـ  مقاكمات اضافية )كيتـ خلاؿ العدك كالإنطلاؽ مع مرعاة اضافة 

 .مف امثمة ىده طريقة الجرؼ اتجاه مرتفع بزاكية مناسبة مع ارتداء ملابس ذات اثقاؿ 

 )يتـ في ىده طريقة تطكير السرعة العدك إنطلاؽ السريع مف خلاؿ تحسيف عامل الإنقباض الديناميكي 
  (الا يزكتكني 

 : بطريقة  تطوير معدلات سرعة الخطوات  المتعاقبة 1 -2-2-1-2

يتـ مف خلاليا العدك كالإنطلاؽ في اتجاه مرتفع  بزاكية حادة مناسبة بيدؼ تطكير معدؿ الخطكات 
كمف امثاليا ايضا العدك عمى التريدميل  بمعدلات عالية مف . كلتخطي السرعة الية لتتابع الخطكات 

السرعة نفس  اليداؼ  كيلاحع اف تدريب التريدميل يتلاقى في المقاكمة  الناتجة  عف احتكاؾ جسـ 
 .اللاعب بيكاء الجكؼ / الاعب 

 : طريقة الأنماط الحركية لممنافسة 2-2-1-2-2

 كتستخدـ خلاليا أنماط الحركات المستخدمة في منافسة 

 التغدية الراجعة  ىي الكسيمة الرئيسية لإحداث تنمية في السرعة في ىده الطريقة 

 

 

 

39 



 :  طريقة تحميل عناصر السرعة القصوى 2-2-1-2-3

 عناصر السرعة القصكػ ىي زمف رد الفعل  كمركنة القكة العضمية  كطريقة الأداء 

 تيدؼ ىده الطريقة  الى تقميل زمف رد الفعل كتحسف المركنة كتطكير القكة  العضمية مميزة بالسرعة 

 .كزيادة الكفاءة لأداء الفني الحركي 

 :  تدريب المرتفعات 2-2-1-2-4

  كأخركف حديثا الى طريقة تدريب  المرتفعات  لتحسيف السرعة  فقد كجد  karvonenتكصل كارفكنيف 
 ـ فكؽ مستكػ البحر 1850/1900اف التدريب مف اسبكعيف الى ثلاث اسابيع في المرتفعات متكسطة 

 تحسف سرعة العدك 

: طرق تطوير السرعة  2-2-1-3  

  تدريب التكنيؾ 
   تدريب الإرتخاء 
 تدريب تضخـ العظمة 
  تدريب مطاكلة السرعة 
  تدريب التحفػيز العصبي 
  تدريب قكة السرعة 
  حمل التدريب ملائـ 
  تطكير السرعتيف الإنتقالية كالحركية عف طريق أداء الحركة  بشكميا الكامل اك عف طريق تجزئة

( 341 ص 2005ميند حسيف البشتاكؼ ك خكاجا ). الحركة
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 :السرعة لتحسين تمرينات لبعض نماذج 2-2-1-4
 بأثقاؿ اك بدكنيا  يفالرجل عضلاتاؿ ؼتقك التي التمرينات .1
 الإقعاء كأ القرفصاء  الكقكؼضعك مفؼ الجرك النط ك  الحجل .2
  محدكدةسافةؿـ السرعة تدرج تمريف  .3
  البداية أنكاع ختمفؿـ  60 سافةؿـ  )كالعد( السريع ؼالجر .4
 20 سافةؿـ السريع البدء .5

  :  العوامل الثؤثر عمى تحسن السرعة2-2-1-5

 : ىناؾ الكثير مف العكامل التي ثؤتر في تحسيف سرعة الركض كمنيا 

 :  الخصوصية والسرعة 2-2-1-5-1

اف برنامم التدريب لتحسيف السرعة يجيب اف يتضمف تماريف خاصة لتقكية العضمية كالعضلات الخاصة 
 .التي تستعمل في حركة الركض السريع 

 :  القوة الإنفجارية والسرعة 2-2-1-5-2

اف برنامم التدريب  القكة المميزة بسرعة يجب اف تصمـ بشكل يمكف فيو تحقيق اليدؼ المخطط لو كيجب 
مراعاة الكزف  كسرعة التقمص العضمي كعدد مرات تكرار كعدد مجمكعات  كفترات الراحة بيف تكرار 

 كمجاميع 

 :  مرونة السرعة 2-2-1-5-3

 اف الحركة الرجميف إذا كانت مرنة في العمل بمدػ كاسع اثناء الحركة الركض السريع لإف مف ممكف 
عندئد الحصكؿ عمى طكؿ الخطكة ملائمة لمركض أكثر ،  أما إذا كاف  مدػ الحركة مقيدا بسيي قمة 

 المركنة فإف حصكؿ عمى طكؿ عمى الخطكة ملائمة بعيد المناؿ 
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 :  رد الفعل و السرعة 2-2-1-5-4

يعد زمف رد الفعل كاحد مف العكامل  التي تأثرة في زمف إنجاز الركض كىك يعني تقدير إستجابة الفرد 
 .لمحافز 

 :  عوامل فسيولوجية لمسرعة 2-2-1-5-5

اف نسبة عدد الألياؼ السريعة التقمص كالبطيئة  التقمص التي تحتكييا كل عضمة ليا تأثير عمى سرعة 
الركض ، كيعتمد ايضا عمى قابمية سرعة تحرير الطاقة الكمياكية كغيرىا مف العكامل  الفسيكلكجية التي 

 تأثر عمى سرعة الركض

 : كيفية الوصول عمى السرعة القصوى 2-2-1-6

اف مرحمة السرعة القصكػ تمي مرحمة تزايد السرعة كفييا يككف الرياضي قد كصل إلى طكؿ الخطكة 
 الطبيعي لو مع انتظاـ تردد الخطكات 

كاطمق عمييا قاسـ حسيف بالسرعة الاساسية  كىي السرعة القصكػ مناسبة بمنحنى مستكػ يتطابق مع 
 .التزااـ الركض 

عمى اف العكامل الأساسية لتحقيق : كيتفق عدد الباحثيف كمنيـ خير الديف عمى عكيس ،كريساف  خربيط 
السرعة مطمكبة في ركض ىما طكؿ الخطكة كتردد الخطكات كلزيادة السرعة ينبغي تطكير احد ىديف 

  (العامميف 

اف عممية تحسيف كتطكير انجاز الجرؼ في مسافة القصيرة يككف مف الممكف  )كشير فؤاد السامرائي إلى 
تحقيقيا فقط عندما يككف في الإمكاف الزيادة طكؿ الخطكات  اك زيادة تكرار  الخطكات خلاؿ تدريب كفي 

لذلؾ نلاحع بأف كل الجيكد المنصبة  في التدريب تككف مكجية لتحقيق ىدؼ تكزيع طكؿ  (المنافسات 
الخطكات  في حالة تكرار الجيد عمى أجزاء المسافة حيت يككف ىناؾ تكافق نسبي بيف طكؿ الخطكات 

 .كتكراراىا  بإتجاه تحقيق افضل إنجاز 
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 : كيدكر قاسـ حسف حسيف انو لأجل زيادة معدؿ السرعة بحيت يعمل العداء عمى تطبيق احد نقاط الأتية 

 زيادة طكؿ الخطكة مع محافظة عمى تكرار الخطكة الثانية 

 زيادة تكرار الخطكة مع محافظة عمى طكؿ الخطكة الكاحدة 

 زيادة  طكؿ الخطكة كتكراراىا في آف كاحد 

 . زيادة احد العكامل السابقة  بقدر أكبر مف النقص الحاصل  في العامل الآخر

اف  العلاقة  بيف طكؿ الخطكة ك كالتردد ىي كظيفة  مستمرة  لذلؾ فغف  )كشير ايضا الساندرك 
 (الإختلاؼ في طكؿ الخطكة  لو قيمة  حتى  لك كاف  بأقل حد 

 : العوامل  الفسيولوجية المؤثرة عمى السرعة 2-2-1-6

ريساف خربيط ): تعد السرعة  مف الصفات البدنية المركبة  حيت تؤثر فييا عدة عكامل نحصرىا فيما يمي 
  (545مجيد ،تطبيقات في عمـ الفسيكلكجيا كالتدريب الرياضي ص 

يقصد بو نكع الألياؼ العضمية كالنسبة الغالبة منيا في تككيف الألياؼ العضمية لدػ : العامل الكراثي 
الشخص كالتي يتـ إكتسابيا كراثيا فكمما كانت نسبة الألياؼ السريعة لدػ الفرد أكتسب ميزة أفضل في 

 .إمكانية تكفر السرعة لديو 

ينبغي اف تؤخد بعيف الإغتبار اف التدريبات التخصصية لمسرعة  : الخصكصية النشاط التدريب الرياضي 
لا تؤدؼ بالضركرة الى زيادة نكع السرعة الإنتقالية الا إنيا تؤدؼ قطعا الى زيادة العنصر مستيدؼ كىك 

 حركة السرعة 

كمما امكف  تجييز العضلات  كالمفاصل  كالأربطة  بتمرينات المركنة  قبل اداء : المركنة كمطاطية 
 .التدريبات السرعة  امكف مف الناحية المكانيكية زيادة مقدار السرعة الناتجة 
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 مكؿ  3 في العظمة قميمة جدا كىي تقدر ب  PC ك  ATPمف المعركؼ اف مخزكف  : النظاـ الطاقكؼ 
 مكؿ عند الرجاؿ كالتالي يحد مف انتاجية الطاقة  بكاسطة ىذا النظاـ  فيكفي  اف يعدك 6عند السيدات ك

 غير اف قيمة الحقيقية ليذا النظاـ  تمكف  PC ك  ATP ـ بأقصى سرعة لينتيي مخزكف 100الاعب 
 في السرعة انتاج طاقة اكثر مف كفرتيا 

 السرعة تتطمب جزاءا كبيرا مف عضلات الجسـ : العضلات ك المفاصل المستعممة في السرعة 

 : كمفاصمو ، فالخطكة تنظـ عمى ثلاتة مفاصل رئيسية في الجسـ كىي 

 مفصل الكرؾ ، مفصل الركبة ،مفصل الكاحل 

 اما العضلات  فميا أىميتيا كبيرة كذالؾ خصكصا العضلات المقربة ك بالأخص العضمة المقربة الكبرػ 

 ككذلؾ العضمة الخيطية ، ىده العضلات ليا تطبيق كأثر كبير  في تغيير الإتجاه 

 :  قواعد تنمية السرعة 2-2-1-7

   يجب تنمية كل التردد الحركي كالسرعة  الحركية كسرعة الإستجابة في بداية عممية بناء استطاعة
 الرياضي طكيمة الأمد 

  يجب رفع متطمبات السرعة تدريجيا  بما يتناسب كدرجة اتقاف التكنيؾ 
  يجب تنظيـ تدريب السرعة بشكل متنكع كمتغير 
 يجب اف تككف التماريف ملائمة لتنفيدىا بسرعة عالية جدا 
  يشترط  تدريب السرعة اف يككف الرياضي في احسف حالة للاستطاعة كالإستعداد 
  يجب تنمية  اكناع السرعة كاحد تمكػ اخرػ قبل اف تنمي  السرعة كقدرة  بدنية مركبة. 
 يجب الإستفادة مف فترات الراحة كفترات العمل كاخرػ لتنفيد تماريف مد ك إرخاء 
  يجب اف يتكقف التدريب كمما ظيرت مظاىر التعب 

 ص 2016د عبد العظيـ الزبيدؼ السرعة كانكاعيا كتدريباتيا  عماف دار دجمة لنشر كالتكزيع .ـ.ا
41)  
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 :  السرعة و الدقة 2-2-1-7-1

أف مبدأ السرعة كالدقة مبدآف متناكباف ،فأف أردنا تعمـ الميارات الحركية كضبط الأداء الميارؼ  فأننا ننشد 
الكصكؿ الى دقة المطمكب بيدا المجاؿ عمى حساب السرعة ككمما تقدمنا في مراحل التعمـ سنمجأ اف 

نقترب الى حالة المساكاة  بيف السرعة كالدقة في الكصكؿ بالميارة الى مسارىا الحركي كمجاليا الصحيح  
أؼ اف الشكل النيائي لمميارة بما فييا  في حالة تكافق كانسجاـ بيف . الذؼ يمثل قيمة عميا في الأداء 

كعند التأكيد عمى الجانبيف فيجب  اف تككت بدرجة معتدلة  كلكقت ما كاف الإعتقاد بأف . السرعة كالدقة 
احسف طريقة لتعمـ ميارة ما ىي بممارستيا ببطء اكلا  لتثبت  الدقة في الحركة ثـ التدرج في زيادة السرعة 
الى اف تصلا لمستكػ مقبكؿ ككاف يعتقد باف الذؼ  يقكـ بالإداء الميارؼ يككف اكثر دقة في الحركة  في 

حيت يحتاج اللاعب اف يكتشف تراكيب السرعة .الحركات البطيئة لانو يسيطر اكثر عمى تقدـ الحركة 
قاسـ لزاـ صبر  )كالدقة  لكي يحصل عمى التركيبة المناسبة لإنتاج تمؾ السرعة كالدقة  بالشكل المطمكب  

  213 ص 2005مكسكعات في التعمـ الحركي  بغداد مطابع جامعة بغداد 

 :  فقد خرج بقانكف  لحساب السرعة كالدقة كتعبير عف ميارة ككاف القانكف ىك  FITTاما 

 لكغارتـ × المسافة + مدػ الحركة = زمف الحركة 

 كسرعة رد الفعل كيفيد بو الفترة الزمنية  بيف حكث المثير كبداية الإستجابة الحركية 

 ص 1995محمد صبحي حسانيف قياس كالتقكيـ في التربية البدنية الرياضية  القاىرة دار الفكر العربي _ 
469)  

 بأنو الزمف المستغرؽ في لحظة دخكؿ المثير عنة طريق الحكاس اكؿ إشارة 2002كعرفيا يعرب خيكف 
يعرب خيكف  التعمـ الحركي بيف مبدأ ك الطبيق  بغداد  مكتب الصخرة  )لحركة الألياؼ  العضمية 

  (166-165 ص 2002لمطباعة 
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  ىي الفترة الزمنية المستغرقة مف لحظة ظيكر المثير الى البدء بالإستجابة  singer 1995كعرفيا 

Singer.n.rebert.1995 .o.pcit p208 

 :   تحمل السرعة 2-2-1-7-2

ىي صفة مركبة مف التحمل كالسرعة كيقصد بو قدرة عمى الإحتفاظ بالسرعة في ظركؼ العمل المستمر 
مف مقدرة الفرد التغمب  ( %100-75)بتنمية مقدرة مقاكمة  التعب عند حمل ذؼ درجة عاية شدتو منة 

 )عصاـ عبد الخالق ، التدريب الرياضي نظريات تطبيقات  )عمى التنفس اللاىكائي لإكتساب الطاقة 
 (150 ص 1999ـ ..الإسكندرية ب

لذا فيي تجمع مابيف التحمل كالسرعة معا  كىك عنصر ميـ كضركرؼ في كثير مف الفعاليات  الرياضية 
التي  تتطمب أداء بشدة قصكػ ، لذا عرفو عادؿ بصير بأنو القدرة عمى مقاكمة التعب عند اداء احماؿ 

عادؿ عبد البصير عمي ، التدريب الرياضي  )بدرجة سرعة إبتداء مف اقل مف قصكػ حتى قصكػ 
 125 ص 1999كالتكامل بيف النظرية  كالتطبيق  القاىرة  مركز الكتاب لمنشر 

إذا يغمب في أثناء اداء احماؿ اكتساب الطاقة عف طريق التنفس اللاىكائي  ، كيعني بذلؾ بالنسبة 
للأنشطة الرياضية ذات الحركات المتكررة ، انو يجب اف لايحدث ىبكط المنافسة القصيرة نتيجة اك أؼ 

تحمل  (ماتفيف)ككذلؾ عرؼ عبد عمي نصيف كقاسـ حسف حسيف عف . مف ظكاىر الإعاقة الأخرػ 
عبد عمي نصيف كقاسـ )السرعة  بأنو قابمية مقاكمة التعب في العمل العضمي الذؼ يتطمب سرعة العالية 

 19 ص1979تطكير مطاكلة بغداد مطبعة علاء  (ترجمة)حسف حسيف 

كيشير عادؿ عبد البصير في صفة تحمل السرعة بأنو بالرغـ مف إستمرار المنافسة لفترة زمنية طكيمة 
يتحتـ عمى اللاعب اف يككف قادر عمى الأداء كعمل الحركات سريعة مف كقت الى أخر طكؿ مدة 

 إستمرارية المنافسة كىذا يككف كاضحا في لعبة كرة القدـ ككرة السمة التي تحتاج لحركات سريعة كمختمفة 
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 : الى  (محمد حسف العلاكؼ )كقد قسميا . بيف فترة كاخرػ خلاؿ المباراة 

  تحمل السرعة القصكػ 
  تحمل السرعة الأقل مف القصكػ 
  تحمل السرعة متكسطة 
  تحمل السرعة متغيرة 

 نلاحع مف ىذا التقسيـ اف تحمل السرعة يككف مقترنا بشدة العالية كالتي تميز ىذه الصفة المركبة 

 عندما عرفيا بأنيا مقاكمة أجيزة الجسـ الرياضي العضكية لممتعب في حالات  bompaكىدا ماأكد عميو 
 juder d. bompa M theary and methology of trining – scond print )الشدة القصكػ  

kndall.hunt publisking company . dubugne howan 1985 p239 

ككما تعني تحمل السرعة ىي قدرة الرياضي عمى مقاكمة التعب تحمل شبو قصكػ الى قصكػ بإنتاج 
 geman)الطاقة اللاىكائية  في الحركات الغير متشابية السريعة المتتابعة طكؿ مدة إستغراؽ المنافسة 

colleg for physical culture introduction into leneral theory and  meth odology of 
sport training and competition geman  demacrathic p60)  

  السرعة في كرة القدم2-2-1-8

تعد السرعة مف القدرات البدنية التي يحتاج الييا لاعب كرة القدـ ، إذا تظير اىميتيا في مباراة عند قياـ 
الفؤيق منافس بحركة مفاجئة كاليجكـ عمى كفق تكتيؾ معيف لإحدات ثغرة في صفكؼ دفاع الفريق مف 
خلاؿ سرعة التمرير ، التي تتميز بسرععة الأداء ، إدا يعتمد عمييا في زيادة فاعمية الخطط اليجكمية 

(مثاؿ سرعة أداء لاعبيف الدكرؼ الإنجميزؼ  )كىدا ما لاحظناه في كرة القدـ الحديثة   
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 :  مفهوم السرعة في كرة القدم 2-2-1-7-1

السرعة في كرة القدـ ىي قدرة الاعب عمى اداء حركات المعب مطمكبة بالسرعة المناسبة لكل منيا كىي 
الصفات البدنية الأساسية كمف القدرات الكراثية كلكف التدريب الحديث يمعب دكرا ميما في تحسيف الأداء 

سامي الصفارة كأخركف كرة القدـ كتاب منيجي لطلاب كميات التربية  ).كالإستفادة مف  ىذه الصفة 
  (2الرياضية ص

ستخدامها في كرة القدم 2-2-1-7-2  :  أنواع السرعة وا 

يتفق سيتانيكاؼ يتمكفيم  كقاسـ لازـ كغيره مع امر الله أحمد عمى انكاع السرعة التي يستخدميا لاعب كرة 
: القدـ كمايمي   

لتحاؽ بكرة مف الخصـ كسرعة مشاركة بالدفاع  سرعة الإنتقال 2-2-1-8-2-1 كىي جرؼ السريع كا 
كىجكـ كتبديل مراكز كىركب مف الرقابة كبمعنى أخر تحقيق المبادغ الأساسية لمخطط كالمقدرة عمى 

أمر الله احمد السباطي ،قكاعد كاسس التدريب  )التحرؾ كتبادؿ مراكز مساندة خمق مساحات الإختراؽ 
 150ص ( 1998الرياضي كتطبقاتو  الإسكندرية منشاه المعارؼ 

كتتمثل بسرعة أداء الميارات كما في الإستلاـ ك التمرير اك  (الأداء ) سرعة الحركة2-2-1-8-2-2
 .التصكيب اك الجرؼ اك محاكره بأنكاعيا 

 تعني سرعة الإستجابة  لأؼ مثير خارجي مثل كرة اك منافس أؼ  سرعة رد الفعل2-2-1-8-2-3
 (سرعة اتخاد القرار )حسف التصرؼ  في اقل  زمف ممكف 

 كشير كاظـ الربيعي كمكفق المكلى الى اف سرعة رد الفعل يعني كجكد نكعيف  مف اللاعبيف بكرة القدـ 

لكنو يتصف بضعف سرعتو في الجزء متبقي  (رد الفعل السربع )النكع الأكؿ يتصف في البداية السريعة 
 مف المسافة الركض اما النكع أخر فيـ يتصفكف بضعف بداية الإنطلاؽ كسرعة الركض البقية لمسافة 

 اف لاعب كرة القدـ بحاجة إلى إستجابات سريعة رد الفعل لممحفزات التي تظير خلاؿ المعب كطيراف 
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كعميو فأف رد الفعل اللاعب ماىك إلا .الكرة كحركة لاعب الخصـ اك الزميل كحركة حامي اليدؼ 
 .إستجابة طارئة لأختيار مناسب لمفعاليات التي تمييا 

نتيجة لمخبرات كالتجارب فأف الاعب الذؼ يككف زمف رد فعمو قصيرا تككف إستجابتو لأؼ محفز سريعة 
 15-5جدأ مما تعطيو ىده الصفة السرعة في الركض لممسافات القصيرة فالركض الكركؼ المقطكع بيف 

إذأ  (رد الفعل بطئ )متر كذالؾ سرعة لمكراة اك الخصـ عمى عكس المعب الذؼ تككف بدايتو ضعيفة 
مكفق المكلى فسيكلكجيا تدريب بكرة .كاظـ الربيعي  )يخسر الصرعات كركية متعددة في اثناء المعب  

 (332 ص 1997القدـ  الدكحة دار راية لمنشر 

   : في كرة القدم  اهمية  السرعة 2-2-1-9
 تتضح  اىمية السرعة  في المباراة  عند مفاجئة  الخصـ مف خلاؿ  سرعة  الأداء ك المرير  كالتحرؾ  

اف السرعة  بأنكاعيا مف  ,  كتؤكد الدرسات تحميل النشاط الحركي لممباريات  الدكلية ,  كتغيير  المراكز  
مميزات  لا عبي الكرة   

كما  اف ىده  الصفات ليا اىمية , حيت يساىـ  ذالؾ في الفعالية الخطط اليجكمية  الطاقكية , الحديثة 
تساعد عمى زيادة المخزكف  ATPالإعداد  البدني  الكظيفي   ) (كبيرة مف الناحية  الطاقكية  إذا  
 ( ادينكزيف تلاتي الفكسفات , الطاقكؼ  مف كريتيف كفكسقات 

ككدالؾ تتكقف السرعة عمى سلامة الجياز العصبي كالياؼ العضمية  لدا فالتدريب عمييا ينمي كيطكر 
 ىديف الجيازيف لما ليا مف اىمية في حصكؿ عمى نتائم رياضية  كالفكز في المبارايات 

 : علاقة السرعة بكرة القدم 2-2-1-10
 نقاط أربع حيث مف أساسية ك متينة علاقة ـالقد بكرة السرعة علاقة فأ عمى يف الخبراء الباحث يؤكد
 :ريةقجك

 في سرعة. 4 القرار أخذ في سرعة .3 بالرأس الكرة ضرب ميارة اداء في سرعة. 2 بالكرة ؼالجر سرعة
 ( تخاد مكاف المناسب إ سرعة(أداء المعب
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 ك فييا تؤثر حيث الأخرؿ البدنية المياقة عناصر بجميع ترتبط السرعةأف   كمفتي الكحش كيشير 
 مركنة اؿ ك التحمل ك الرشاقة ك العضمية بالقكة ترتبط فيي بيا، تتأثر
 كرة اؿفي الخططي ك الميارؼ ك البدني الأداء أصبح إذ ـالقد كرة لنتائم ما محددا ىا السرعة تعتبر ك

 .السرعة عف قأجزاغ أحد فيق عف نىغ لا الحديثة
 ما حدكد في التدريب طريق عف تنميتيا  يمكف فطرية قدرة تعتبر السرعة فأ( 2012)    شرعب اشار كـ

 يتكفر
 مف اللاعبمايمتمكو  مقدار عمى فيتكقف السرعة تنمية في الأكبر الجانب أما القدرة، ذهق مف الفرد ػلد

 .الكراثي العامل جراء مف الإنقباض سريعةألياؼ 

:  التحمل  2-2-2
ىك القدرة عمى مقاكمة  التعب البدني كالذىني حتى الإجياد   "  لاركس " حسب 

 مقدرة  الفرد عمى أداء  جيد ميكانيكي مستمر بشدة  معمكمة  خلاؿ فترة "  حسب الدكتكر ميند حسيف 
(  348.  ص2005البشتاكؼ كالخكاجا   )زمنية معينة  

ىك الصمكد لتحقيق كاجب معطى لمدة زمنية دكف ىبكط في الكفاءة  " حسب الطالباف 
فإف تحمل أخيرا ىك مايحقق متطمبات الاداء  في المعبة  طكاؿ فترة المباراة بدكف تعب كبكفاءة عالية  مف 
تحمل السرعة كتحمل الأداء  كتحمل القكة  امت التحمل النفسي بصكررتو المتقطعة فيك  يخص التحمل 

. صأبكا العلا  أحمد عبد الفتاح كأحمد نصر ديف )العاـ في كرة القدـ كالأنشطة الرياضية الأخرػ  
141  )

ككدالؾ  التحمل يعني اف اللاعب يستطيع اف يستمر طكاؿ زمف المباراة مستخدما  صفاتو البدنية ككدالؾ 
قدراتو  الفنية ك الخططية كالإيجابية  كفعالية بدكف اف يطرأ عميو التعب اك الإ جياد  الذؼ يعرقمو عف 

(  62. صحنفي محمد مخنار )الدقة كالتكامل  في الأداء  بالقدرة المطمكبة  طكاؿ المباراة 
  سنة  بينما تحمل  القكة  15 الى 14 سنكات كبتركيز عالي  إبتداء مف 9 الى 8كيبدأ التدريب عميو مف 
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( 15. صحسف مندلاكؼ قاسـ ) سنة 18 سنة كيصل اقصاه الى بعد 16 الى 14مف 
تحمل :   كعميو يمكف اف نحدد مككنات التحمل الخاص مف حيت التطبيق في كرة القدـ إلى مايمي 

تحمل القكة  –تحمل الأداء – السرعة 
:  أنواع التحمل  2-2-2-1
حسب  التخطيط  (أ

:  التحمل العام -1
محمد رضا )كىك القدرة  اللاعب في المحافظة  عمى الأداء بمجيكد بسيط  اك متكسط لأطكؿ فترة ممكنة  

(  120. صالكقاد  
كيعتمد  عمى تحسيف عمل الأجيزة الكظيفية  كالمجمكعات العظمية كبيرة لفترة طكيمة كيقصد بو التحمل 

( 40.  صأمر الله السيكطياليكائي  
 :  التحمل الخاص-2

مبارة كرة  )يعني إرتباط  بأحد الصفات الأخرػ الازمة لتحقيق متطمبات الأداء في النشاط التخصصي 
 كتكجد تقسيمات كثيرة لتحمل الخاص اك اكثرىا تناسبا مع متطمبات كرة القدـ   (القدـ 

حسب الفسيولوجيا  (ب
  (الدوري النفسي  )التحمل الهوائي - 1

 ىك أداء جيد متكاصل في كجكد الأكسجيف  O2 لمدة طكيمة 
كيمتاز ىدا الأخير بشدة  معتدلة نسبيا حتى , أؼ إستيلاؾ الأكسجيف يككف كافيا لأداء الحمل البدني 

 حدكد  العتبة اليكائية  القصكػ 
 دقيقة ىدا مايجعل 120 دقيقة  كقد تستمر الى 90كتتجمى اىميتو بالنسبة لكرة القدـ ككنيا رياضة دات 

 .الحاجة الماسة ليذا النظاـ ككنو دعامة اساسية للإسترجاع 
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لكف بتحميل الدقيق ليده الفعالية يلاحع اف مجيكدات المبدكلة مف قبل اللاعبيف جميا تتميز بشدة عالية 
 كىدا مايطمق عميو التحمل اليكائي , كمدة قصيرة كمتكررة 

: التحمل  اللاهوائي - 2
ىك مقدرة عمى اداء مجيكدات ذات الشدة العالية  كلمدة قصيرة   

ىذا النظاـ  بكفاءة الجسـ عمى اداء مجيكد بدني في غياب الأكسجيف  اك بصفة أدؽ في قمتو كعدـ 
كفايتو  كمف مخمفات ىذا النظاـ  حامض الاكتيؾ  الذؼ يعتبر أحد اىـ اسباب التعب  كالتدريب  مف 

أىدافو رفع  قابمية الأجيزة  الكظيفية عمى العمل  في مثل ىذه الظركؼ لأطكؿ  فترة ممكنة ككتعبير أخر 
محاضرة دكتكر   ككتشكؾ سيدؼ احمد    )تأخير التعب  

:  اهمية التحمل  2-2-2-2
:   المظاىر الفيزيكلكجية  التي تؤكد قدرة اللاعب عمى التحمل 

زيادة الدفع الدـ المحمل بالأكسجيف عمى الخلايا العضمية   .1
النبضط عند اللاعب مما يعطي كقتا اطكاؿ لمبطيف للإسترخاء  كالإمتداد  " انخفاض دقة السرعة القمب  .2
انخفاض ظغط الدـ عند اللاعب   .3
زيادة سطح الرئتيف كمف زيادة السعة عند اللاعب مما يساعد عمى تكفير كمية مف الأكسجيف   .4
زيادة عدد كريات الدـ الحمراء كنسبة الييمكغمكبيف في الدـ لدػ اللاعب مما يساعد ايضا عمى تكفير  .5

(  123. صمحمد رضا الكقاد  )كمية اكبر  مف الأكسجيف التي تصل الى الأنسخة 

: القوة  2-2-3
ىي " حيت القى الضكء حكؿ دكر الجياز العصبي في القكة العضمية حيت يعرفيا  :  يعرؼ شاركرؼ 

 (122. صمحمد رضا الكقاد  )اقصى جيد يمكف إنتاجو لأداء عضمي الكاحد 
ىي أقصى  مقدار لمقكة يمكف اداءه في اقصى إنقباض عضمي كاحد   "   كيؤكد لامب  

 : كفي  ىذه التعريفات   يمكف اف يتحدد مفيكـ القكة العضمية في النقاط التالية 
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اف القكة العضمية ىي محصمة الناتجة عف اقصى انقباض عضمي مف تحديد ثالت اـ متحرؾ  -
اف يككف  الإنقباض ذا  درجة  قصكػ  كيؤدؼ مرة كاحدة  - 2
اف يككف الإنقباض  إرادؼ أؼ تحت سيطرة الجياز العصبي الإرادؼ  - 3
سكاء كانت ىذه  المقامك متمثمة في ثقل خارجي اـ  ثقل , اف ترتبط القكة بكجكد مقاكمة  تكاجدىا - 4

الجيـ نفسو اك مقاكمة منافس اك مقاكمة الإحتكاؾ  
 : أنواع القوة 2-2-3-1
:  القوة القصوى (ا

كىي تعني  قدرة الجياز  العصبي  العضمي  عمى انتاج  اقصى انقباض عضمي  ارادؼ كما انيا تعني  
قدرة العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية اك مكاجيتيا  

:  القوة المميزة بالسرعة (ب
بانيا قدرة  الجياز  العصبي العضمي في التغمب عمى  مقاكمات   ماتفياف  قد  تـ تعريفيا  مف قبل

 .تتطمب درجة عالية مف سرعة الإنقباضات العضمية 
:  اهمية القوة  2-2-3-2

 يرػ  السباطي  اف القكة العضمية تمعب دكرا بالغ  الأىمية  في إنجاز الأداء  لاعب كرة القدـ  خلاؿ 
خاصة عند الكثب لضرب الكرة  بالرأس  , مباراة  كيتضح  احتياج اللاعب ليا  في كثير مف المكاقف  

اك التصكيب  عمى المرمى اك  التمريرات  الطكيمة  بأنكاعيا المختمفة كعند أداء مختمف الميارات  بالقكة  
كما تظير أىميتيا فييا تتطمب المباراة  مف كفاح  ك الإحتكاؾ  المستمر  مع  , كالسرعة  كالمناسبة 

أمر الله )الخصـ  للإستحكاذ عمى  الكرة اك الرقابة  المحكمة  مع التغمب عمى كزف الجسـ اثناء  المباراة  
 ( 83. صالسيكطي 
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  الرشاقة2-2-4
الرشاقة في كرة القدـ  تعني  قدرة اللاعب عمى تغيير اكضاع الأداء بسرعة مناسبة امتطمبات اللاعب مع 

 (27متطمبات لاعب  كرة القدـ البدنية كالكظيفيك  ص  )الإدخار في بدؿ الجيد  
: انواع الرشاقة  2-2-4-1

 يمكف تقسيـ  الرشاقة الى  رشاقة العامة كالرشاقة الخاصة  

اهمية الرشاقة   2-2-4-2
, يتضح جميا  دكر الرشاقة كاىميتيا الجكىرية في الألعاب التي تعتمد عمى الأداء الميارؼ  كخطط الفنية 
كدالؾ في تحديد المنافسات  كخاصة التي تتطمب الأداء الحركي فييا التعاكف كتناسق   كتغيير  المراكز 

( 107. كرة القدـ بيف النظرية كالتطبيق  الإعداد البدني ص  )كمكاقف كظركؼ الإستحكاد عمى الكرة  

: المرونة  2-2-5
 يعرفيا رضا كقاد بأنيا   سيكلة  الحركة في المفاصل  مما يساعد عمى اداء كافة الحركات  بأكسع  

مدػ ليده المفاصل   
انواع المرونة   2-2-5-1

:  يمكف تقسيميا إلى 
 ىي  إمكانية الحصكؿ عمى  أقصى مدػ ممكف  لحركة ما في المفصل عمى  :المرونة الإجابية  ( أ

. حساب  المجمكعة  العضمية  العاممة  عمى ىدا المفصل  كالتي تقكـ بأداء تمؾ الحركة 
  ىي إمكانية  الحصكؿ عمى أقصى مدػ ممكف لحركة  ما في المفصل  عمى  :المرونة السمبية   (ب

:  حساب القكة  الخارجية   تقكـ بأداء  الحركة  فإف المركنة يمكف تقسيميا إلى 
ىي مدػ الحركة الدؼ يستطيع العضك  المتحرؾ الكصكؿ إليو ثـ :  (إستاتيكية  ) المركنة  الثابتة  

 (أؼ ىك مدػ الحركة الإيجابية   ), التبات فيو 
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  ىي مدػ الحركة الذؼ يستطيع العضك المتحرؾ الكصكؿ إليو اثناء اداء  الحركة :المرونة  الديناميكية 

( 31. صبطرس رزؽ الله  )تتـ بالسرعة  القصكػ 
:  أهمية  المرونة  2-2-5-2

 تظير اىمية  المركنة   جميا في اداء  اللاعب اثناء رفع  رجميو عاليا كاستلاـ الكرة  كالسيطرة عمييا  اك 
تقكيس الجدع لإستقباؿ الكرة بالصدر كمرجحات الذراعيف لاداء رمية التماس  كفي جميع الأداءات  التي  

 :  خلاصة الفصل 2-3
مف خلاؿ دراستنا ىدا الفصل  يمكف تحقيق  أىداؼ التدريب الرياضي بصفة عامة مف  خلاؿ تطبيق 

–تحمل السرعة  قكة  )أسمكب الصحيح كالحديث في عالـ التدريب لاكتساب كتطكير القدرات البدنية 
 ككذالؾ تطكير ميارة الخططية كمعرفية للاعب   (مركنة –رشاقة 
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 الفصل الأول
منهجية البحث 

 والإجراءات الميدانية
 
 
 
 
 
 



:   تمهيـــد 

إلى التحقق مف صحة الفرضيات التي كضعيا ، كيتـ ذلؾ لإخضاعيا يسعى كل باحث مف خلاؿ بحثو 
إلى التجريب العممي بإستخداـ مجمكعة مف المكاد العممية ،  كذلؾ بإتباع المنيم يتلائـ مع طبيعة الدراسة 
ككذلؾ القياـ بدراسة ميدانية عف طريق تطبيق الإختبارات عمى العينة كيشمل الجانب التطبيقي الذؼ تـ 

 : تقسيمو الى فصميف 

الفصل الأكؿ كيمثل الدراسة الإجراءات الميدانية لمبحث  كالتي تشمل عمى الدراسة الإستطلاعية كمجاؿ 
المكاني  كالزماني مع ظبط المتغيرات  كما إشتمل عمى عينة البحث ككيفية إختيارىا كالمنيم المستخدـ 

 .كأدكات الدراسة ككذلؾ أدكات إجراءات التطبيق الميداني 

أما الفصل الثاني فيحتكؼ عمى العرض ك تحميل نتائم الدراسة كمناقشتيا  في ضكء الفرضيات مع 
 .الخلاصة العامة لمبحث 

 : الدراسة الإستطلاعية  1-1

تعد الدراسة الإستطلاعية ىي الخطكة في البحث كاليدؼ منيا التعرؼ عمى ميداف الدراسة  كبعض 
المتغيرات المتعمقة بدراسة  كالتعرؼ عمى بعض الجكانب كمفاىيـ المرتبطة بمكضكع البحث كضبط  

 .العينة التي ستجرؼ عمييا الدراسة 

 كنظرا لأىمية المكضكع بحثنا كدقة الجكانب المراد دراستيا كالتي تتطمب منا جيد كبير ك إجتياد مقنف

حسب الإمكانيات المتكفرة لدينا بالإظافة الى الخصائص  التي تتميز بيا العينة البحث حيت قاـ الطمباف 
 :البحثاف بدراسة الإستطلاعية عمى النحك التالي 

  قمنا بزيارة ميدانية لفريقيف: 
  " نادؼ مستقبل سيدؼ عبد المؤمف "casa  التابع لدائرة المحمدية كلاية معسكر 
  شباب سيق " كفريق "jss   دائرة سيق كلاية معسكر 
  كذالؾ لمعرفة كاقع التدريب فئة( U17 )  في كمتى الفريقيف . سنة لكرة القدـ. 
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  لقاء مع بعض المدربيف الفريقيف السابقة الذكر  كمقابمة شخصية معيـ لمدػ معرفتيـ حكؿ
التدريب الفترؼ حيت إلتمسنا أف اغمب المدربيف ليـ نقص في طريقة التدرؼ الفترؼ ككما لحضنا 

أيضا نقص مف الناحية البدنية لدػ الاعبيف مف جانب الفريقيف خاصة صفة السرعة  كالتي 
تحتاج الى تطكير حيت أكد الطاقـ الفني لكلا الفرقيف اف إفتقار أغمبية الاعبيف الى صفة السرعة 

  ( U17 )بنسبة كبيرة جدا مقارنة بالصفات الأخرػ  في ىذه المرحمة 
  تـ إختيار مكضكع البحث ك القياـ بعممية مراجعة  الدراسات السابقة لمعرفة الصعكبات التي

 .يمكف مكاجيتيا مستقبلا
  قمنا بإستطلاع أراء المحكميف ككنيـ ذكؼ خبرة في ىذا المجاؿ كالمثمتميف في اساتذة معيد التربية

البدنيك كانشطة الرياضية لمعيد مستغانـ  كمف خلاؿ تكزيع إستمارات الخاصة  بترشيح  إختبارات 
 بغرض إختيار الإختبارات الأمثل كالأنسب لتطبيقيا عمى العينة  (  U17 )صفة السرعة لفئة 

  كقمنا بدراسة ميدانية للإمكانيات المتكفرة لندييف مع مراعاة أكقات التدريب ، كما تمت مقابمة طاقـ
الفني مسؤكؿ  لكل فريق بمساعدة التامة كتكفير الظركؼ الملائمة مف أجل سير الحسف لمبرنامم 

 .مقترح
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 :  الدراسة الأساسية 1-2

 قاـ الطمباف البحثاف بإعتماد عمى النيم التجريبي لمقياـ بيده الدراسة لأنني بغرض : المنهج 1-2-1
 دراسة صفة بدنية 

 سنة قسـ  البطكلة مابيف 17 يتمثل في مجتمع البحث في لاعبيف فئة أقل مف : المجتمع 1-2-2
 16الربطات لجية الغرب لكرة القدـ الذؼ يتككف مف فريقيف نادؼ مستقبل سيدؼ عبد المكمف يتككف مف 

 17 لاعب  في دراستنا لفػئة أقل مف 240 فريق ك16 لاعب ك شباب سيق  نفس تعداد 240فريق بعدد 
 .سنة لكلا الفريقيف 

سنة لنادؼ مستقبل سيدؼ عبد مكمف  تتككف 17ثـ إختيار العينة فئة أقل مف :   العينة البحث 1-2-3
 18 لاعب تضـ مجمكعة الظابطة ك التجريبية  كنفس الفئة لفريق شباب سيق التي تتككف مف 18مف 

 .لاعب كقد جاء إختيار العينتيف بطريقة مقصكدة  نظرا أف تكفاغ بعض المتغيرا لكلا الفريقيف 

 (مستكػ  الفريقيف جيد في ترتيب البطكلة   )

 :  مجال البحث 1-3

ينتمكف لكل مف فريق مف سيدؼ عبد ,  لاعبا36شممت الدراسة :    المجال البشري 1-3-1
-2019المؤمف  ك شباب سيق  كالذيف ينشطكف في البطكلة  ما بيف الربطات غرب لسنة 

 :  المكزعة كما يمي 2020

 لاعبيف مف فريق مستقبل سيدؼ عبد المؤمف ك شباب سيق  التي 6العينة الظابطة تضـ 
 تركنيا تعمل تحت مدرب مساعد 

 لاعب مف فريق سيدؼ عبد مؤمف التي طبق عمييا البرنامم 12كالعينة التجريبية تضـ 
 .التدريبي بإستخداـ أسمكب الفترؼ  
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تـ إجراب إختبارات الخاصة بالعينة الظابطة كالتجريبية في :   المجال مكاني 1-2-3
 ممعب البمدؼ بالمحمدية  كسيق  كلاية معسكر 

إلى 17/10/2019لقد لقد إمتدت فترة العمل النظرؼ  مف:  مجال الزمني 1-3-3
5/1/2020  

متدت فترة العمل التجريبي  عمى مرحمتيف أساسيتيف   : كا 

  كتضمنت 29/1/2020 إلى 17/11/2019إنجاز تجربة إستطلاعية  كالتي إمتدت مف 
 : ىده المرحمة مايمي 

 02/12/2019:  فترة البحت عف الإختبارات الصفة البدنية المراد قياسيا كالتي إمتدت مف 
  18/12/2019عمى غاية 

متدت مف  فترة تكزيع الإستمارات عمى ذكاترة ك كالمدربيف المختصيف في ىذا الميداف  كا 
 3/1/2020 إلى 25/12/2019

 : المرحمة الثانية 

ثمتمت ىذه المرحمة في تطبيق التجربة الاساسية ثـ إجراء إختبارات قبمية كالبعدية عمى 
 : العينتيف عمى نحك التالي 

 إمتدت العينة التجريبية مف 

 أنجزت العينة الظابطة 
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 :  متغيرات البحث 1-4

يعتبر ظبط المتغيرات عنصر ضركرؼ في أؼ دراسة ميدانية، كىذا بغرض التحكـ فييا بقدر 
المستطاع ،بحيث يككف ىذا الظبط مساعدا عمى التفسير كتحميل نتائم دراسة الميدانية دكف 

 :الكقكع في العراقيل كقد جاءظبط متغيرات كمايمي 

 كفي ىذا البحث نحف بصدد القياـ بو يثمتل في المتغير المستقل في :المتغير المستقل 
 البرنامم التدريبي بأسمكب التدريب  الفترؼ 

 سرعة –سرعة الإنتقالية  ) في أنكاع السرعة يتمثل المتغير التابع في بحثنا: المتغير التابع 
 (سرعة رد الفعل –التحمل 

 :متغيرات المشكشة كالمحرجة - 3

 : إنطلاقا مف مما سبق عممنا  عمى مايمي 

 .كانت كمتا العينتيف مف نفس الجنس

  تكفير  الشركط الخاصة كىذا ما أثبتتو تقارير الطاقـ الفني الطبية. 
  (الكزف – العمر –السف  )عدـ كجكد فركقات كبيرة بنسبة لممتغيرات الثلات. 
  إشراؼ الباحث عمى الإختبارات القبمية كالبعدية ككذالؾ تنفيد كحدات تدربية المدرجة. 
  إبعاد كل ممارس تدىكرت حالة الصحية اك الإكثار مف الغيابات عف الحصص

 .التدريبية ،لأف ىذا يؤثر عمى مستكػ القدرات السرعة 
  ككذلؾ اكقات إجراء  (حسب إمكانياتنا  )تكفير نفس الشركط ك الظركؼ  كالأداكت

 .إختبارات  عند العينة الظابطة كالتجريبية بإستتناء المستقل 
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 :  أدوات البحث 1-5

تعد أدكات البحث العممي ، كسائل اساسية لابد أؼ باحث ، اف يعتمدىا مف أجل الكصكؿ 
 الى نتائم المطمكبة لتحقيق اليدؼ كأىداؼ البحث 

كمف خلاؿ ىذه الدراسة معرفة ثأتير البرنامم المقترح بإستخداـ اسمكب الفترؼ في تنمية 
السرعة لدػ لاعبيف كرة القدـ كذالؾ مف خلاؿ كضع  برنامم يعمل عمى تطكير السرعة 

 .بإستخداـ اسمكب التدريب الفترؼ 

 : كقد تـ الإجماع عمى الإختبارات التالية 
    لقياس تحمل السرعة 6*ـ20إختبار 
ختبار      لقياس سرعة الإنتقالية  متر20كا 
  متر لقياس سرعة رد الفعل 10إختبار 
 : الأسس العميمة للإختبارات المستخدمة  6-1

 : صدق ثبات الإختبار 1-6-1
تعتبر درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر أىمية بالنسبة لممقاييس كالإختبارات كىك يتعمق أساسا 

 (258ص200حسنيف )بنتائم الإختبار 
اف الصدؽ يعتبر اىـ إعتبار يجب تكافره في  إختبار ، يحدد كيكرتف " تابمر " كما يشير

 .الصدؽ بإعتباره تقدير للإرتباط  بيف الدرجات الخاـ للإختبار كالحقيقة الثابتة ثباتا تاما 
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 معامل الثبات القيمة الجدكلية معامل الصدؽ الإختبارات
 0.90 0.625 0.96   6*ـ20إختبار 
ختبار   0.87 0.625 0.95  ـ 20كا 
 0.85 0.625 0.93 10إختبار 

  دراسة الصدق وثبات الإختبارات لصفة تحمل السرعة01الجدول رقم 
 يبيف ىمعامل الصدؽ كثبات للإختبارات المعتمدة في البحث عند درجة 02الجدكؿ رقـ 

  بالتالي كجكد الصدؽ الذاتي  0.05 كمستكػ الدلالة  06الحرية  
كبيذا فإف الدراسة الإستطلاعية حققت أىدافيا عمى جميع الأصعدة  فقد قدمت لنا معطيات 
ميمة مف أىميا الأسس العممية للإختبارات التي ستستعمل في التجربة الميدانية  كىذا ما 

   كالذؼ ما ثبات كصدؽ الإختبارات 02أكده الجدكؿ رقـ 
 الموضوعية  1-6-2

كيادة عمى اف مجمكعة  . ككننا لـ نتدخل  في نتائم الإختبارات ، كعدـ  تحيزنا لاؼ طرؼ 
الإختبارات المستخدمة  في بحثنا  مفيكمة كسيمة   ك كاضحة ، كذالؾ بعدما تمقكا  شرحا  
شاملا  لأىداؼ  الإختبارات  كمكاصفاتيا  كشركطيا ، كما أجبنا عمى كل التساؤلات التي 
أثارىا المختبركف قبل التطبيق الإختبارات ،  كىذا ما يجعميا غير قابمة لمتأكيل كمناسبة 

 .لمصفة المقاسة 
كبيدا دراسة الإستطلاعية  حققت أىدافيا عل جميع الأصعدة فقد قدمت لنا معطيات ميمة 

مف أىميا الأسس العممية لمختباراتالتي ستستعمل  في التجربة الميدانية  كىذا ما أكده الجدكؿ 
 .رقـ   كالذؼ يبيف مدػ ثبات كصدؽ الإختبارات 
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 :  الدراسة الإحصائية 1-7
 :  الأداوات الإحصائية المستخدمة 1-7-1

إف اليدؼ الدراسة الإحصائية ، ىك محاكلة  التكصل الى مؤشرات كمية دات الدلالة ، 
تساعدنا عمى التحميل  كالتفسير  كالحكـ عمى مدػ صلاحية  الفرضيات ك المعدلات 

 : الإحصائية المستعممة ىي 
 

مجالعينة قيـ العيمة=   س= المتكسط الحسابي 
عدد 

 مجف ف = 

 

القيمة الكسطى التي تتكسط القيـ بعد ترتيبيا مف الأعمى الى الأسفل أك العكس  : الوسيط و
. ك في حالة الزكجي تجمع القيمتاف ك تقسـ عمى اثنيف .
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 : البرنامج التدريبي  1-8

اف التقدـ الذؼ  تحض بو بعض دكؿ العالـ  في مجاؿ التدريب الرياضي كخاصة كرة القدـ 
راجع الى القائميف عمى شؤكف كرة القدـ في بناء برامم تدريبية معتمديف عمى أسس العممية 
كتكنكلكجية كدراسة مكصفات لاعب كرة القدـ مف جميع النكاحي كذالؾ مف خلاؿ إجراء 

 ابحات كدراسات ليسيل عمييـ ظبط معايير التدريب كالتخطيط لو 

 :  خطوات بناء المبرنامج التدريبي 1-8-1

  الميدانية لمطالباف  في ميداف التدريب  (قصيرة كمتكاضعة )مف خلاؿ  التجربة 
  مف خلاؿ مصادر كمراجع عممية 
  مف خلاؿ مساعدة المشرؼ 
  مف خلاؿ إحتكاؾ بمدربيف 
  مف خلاؿ إقتباس معمكمات  مف دكاترة المعيد 

  محتوى البرنامج 1-8-1-2

بعد ظبط البرنامم التدريبي كبعد أجراء إختبارات عمى العينة التجريبية  كمف خلاؿ 
  كحدة تدريبية 32 أسابيع ك 8مدكرناه سابقاتـ تصميـ البرنامم بػ 

حيت قاـ الطالباف بإعداد برنامم تدريبي لتطكير صفة السرعة بمختمف أنكاعيا في فترة 
 أسابيع كبمع عددىا 8 كحدات تدريبيةأسبكعيا  لمدة 4المنافسة كبأسمكب الفترؼ بكاقع 

 د الى 75  ككاف زمف الكحدة 2020 جانفي 15 بداية العمل كانت يكـ 32الإجمالي 
  د مع مراعاة مبدغ التدرج في شدة التدريب لتحقيق أىداؼ الحصة لفترة المنافسة 90
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 : كتـ تقسيـ درجات الحمل التدريبي في البرنامم المقترح إلى 

نبضات القمب مف  )مف مقدرة الاعب  % 80-65العالي / حمل اقل مف أقصى 
 (د/ض170/190

 (د* ض170  مف مقدرة الاعب  نبضات ىالقمب اقل مف 40/65/الحمل متكسط 

 (حسب التخطيط لتدريب حسب مكقع افيفا  )

 ساعة  30 سا الى 24 (السعة اليكائية  )المداكمة 

  سا40/48 (الطاقة اليكائية )مداكمة 

 24 السرعة لا ىكائي لا لكتيكي 

  سا48/72 السرعة لا ىكائي لكتيكي 

  سا48 سػا الى 40 قكة العضمية القصكػ 

  سا 30سػا الى 24 (الإنفجارية )القكة المميزة بسرعة 

Planification dentrainement hez les jeunes footballeurs 
www.fifa.com 

 جدول يوضح اوقات الرحة لمختمف الصفات البدنية
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خلاصة الفصل  

ىدفا ىذا الفصل إلى تحديد معالـ البحث الميدانية كما تطرؽ إلى تجربة الإستطلاعية التي كانت بمثابة 
ختيار المنيم المناسب كملائـ ليدؼ الدراسة ، بالإضافة إلى ظبط المتغيرات لتككف  تمريف لفريق العمل كا 

الدراسة أكثر دقة في النتائم  

لقد ركز الطمباف قدر المستطاع في ثتبيت كاجبات الخاصة بالبرنامم التدريبي مقترح في ظل 
الظركؼ التي كانت تمر بيا البلاد ككدالؾ ركز الطالباف عمى ملاحظة المستمرة  مع 

تسجيل البيانات العامة كالخاصة البناءة مع علاج الصعكبات المختمفة  أتناء الأداء التماريف 
مع مراعاة الفركؽ الفردية للاعبيف كحرصنا عمى عمى تناسب درجة الحمل  في التدريب مف 
حيت الشدة  كالحجـ كالكثافة حتى يككف البرنامم التدريبي المقترح إيجابيا بيدؼ الحصكؿ 

 .عمى متطمباتو 
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 جدول البرنامج المقترح في فترة المنافسة

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المحتويات الأسبوع الأول الأسبوع الثاني الأسبوع الثالت الأسبوع الرابع الإجمالي الأدوات

 
 
 

 كرات
 أقماع

حواجز+ أحبال   
 أعمدة

 سترات التدريب

تنمية  وتحسين الصفات البدنية وتركيز عمى هدف البرنامج مقترح   أسابيع8
(سرعة )  

 تنمية تحمل السرعة
 تنمية سرعة  الإنتقالية بكرة  وبدون كرة

 ألعاب مصغرة

 أغراض البرنامج 
 

 عدد الحصص 4 4 4 4 32

%70:ش  
%80: ح  

/ شدة عالية
 متوسطة

 حمل التدريب أقل من أقصى أقل من اقصى أقل من اقصى

سا56 إجمالي ساعات  7 7 7 7 
 التدريب

تقييم مستوى 
 اللاعبين البدني

تحسين سرعة 
بمختمف 

أنواعها  بكرة 
 وبدون الكرة

تحسين سرعة  تحسين سرعة بكرة وبدون الكرة
بكرة وبدون 

 الكرة

تحديد مستوى البدني 
 للاعبين

 مضمون 



 

 

 

 

يالفصل الثانـــــــ  
عرض ومناقشة 

 النتائج
 
 
 
 
 



: المقدمة   

إف طبيعة البحت  كمنيجيتو  تقتضي  عمى الباحث  تخصيص  ىدا الفصل  الدؼ تناكؿ  عرض  
كمناقشة النتائم  المتحصل عمييا ، كذالؾ لمعرفة أثر الكحدات التدريبية  لنتمية صفة تحمل السرعة  عمى 

 عينة البحث  كىذا  في جمميع الإختبارات  المعنمدة في الدراسة 

 كعميو سيقكـ الطالباف  في اليدا الفصل بالتطرؽ إلى عرض  أىـ التنائم  كمناقشتيا  بصدؽ  
كمكضكعية  مستعينا  بمجمكعة  مف الكسائل كطرؽ الإحصائية  التي ثـ التطرؽ  إلييا في الفصل 

 السابق 

: عرض ومناقشة  نتائج البحث - 2  

تيدؼ  الدراسة الى التعرؼ عمى أثر البرنامم المقترح لتطكير صفة السرعة بإستخداـ أسمكب الفترؼ  
  سنة 17للاعبي كرة القدـ لمفئة  العمرية أقل مف 

: كلمعرفة  ذالؾ قاـ  الطمباف  بمجمكعة مف الإختبارات  القبمية كالبعدية  كىي   

   6*ـ20إختبار  .1
ختبار  .2  ـ 20كا 
 ـ10إختبار   .3

 لقد قاـ الطمباف بشرح الإجرءات التنفيدية  للإختبارات في الفصل الإجرءات البحت الميدانية 
كفي الأخير سيتـ عرض كتحميل كمناقشة نتائم  ىده الإختبارات القبمية كالبعدية ، كذالؾ بالإعتماد عمى 

 الكسائل الضركرية كالملائمة  لطبيعة البحث كالتي أفرزت نتائجيا 
: عمى مايمي   

: نتائم الإختبارات القبمية لعينتي البحث  

بعد إجراء الإختبارات القبمية  لعينتي البحث كعمى أثر النتائم المتحصل عمييا  قاـ الطالب  ستكدنت 
:  كأفرزت النتائم التالية  t  مدػ  تجانس ىده العينتيف مستخدميف 
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 دلالة 
 الإحصائية

 ت
 محسكبة

 ت 
 جدكلية

 الإختبارات  مجمكعة الظابطة  المجمكعة التجريبية 

 س ع س ع

  1.60 غير داؿ 
 
 

2.10 
 

  ـ6*20 44.51 0.08 43.67 1.05
 تحمل السرعة 

  ـ20إختبار  5.08 0.34 5.07 0.41 0.78 غير داؿ 
 سرعة الإنتقالية 

ـ10أختبار  2.08 0.21 2.08 2.22 0.5 غير داؿ   
 سرعة رد الفعل 

 

يوضح تجانس العينتين الظابطة والتجريبية في نتائج الإخبارات القبمية  : 2الجدول رقم 
 34 و درجة الحرية 0.05بإستخدام ت إستودنت عند مستوى دلالة 

بعد الإختبار القبمي متضمف (الظابطة كالتجريبية ) يظير مدػ تجانس العينتيف 02مف خلاؿ جدكؿ 
كىذا ما يثبتو الجدكؿ إحصائيا  (كسرعة رد الفعل - سرعة الإنتقالية– تحمل السرعة  )لأنكاع السرعة 

كمف خلاؿ الجدكؿ  (2-ف2 ) كدرجة الحرية 0.05 المحسكبة عند مستكػ دلالة T الجدكلية بػ Tبمقارنة  
 أكبر قيمة كأصغر مف قيمة 1.60 كأصغر قيمة ك 0.05محسكبة كالتي كانت  Tيظير لنا اف جميع قيـ 

T عند 2.10 الجدكليػة  التي بمغت  
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التجريبية ) كىذا مايدؿ عمى فرؽ بيف مجمكعتيف 0.05 كمستكػ الدلالة 34 (= 2-ف2)درجة الحرية 
فرؽ غير داؿ إحصائيا مما يؤكد عمى عدـ كجكد فركؽ معنكية بيف ىذه المتكسطات الحسابية (كظابطة 

 .كىذا ما يدؿ عمى التجانس بيف مجمكعتيف في بحثنا ىذا كما كضحتو النتائم 

 

 

  في الإختبارات ىالقبمية لعينتي البحث t يبين قيمة 1الشكل البياني رقم 
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0,5

1

1,5

2

2,5

تحمل السرعة  سرعة انتمالٌة سرعة رد الفعل

 Tالجدولٌة 

Tالمحسوبة 



: عرض وتحميل النتائج القبمية والبعدية  الإختبارات 2-1  

  (20*6) عرض وتحميل نتائج الإختبار تحمل السرعة 2-1-1

 

 جدول يمثل الجدول رقم  بيبن نتائج الإختبار القبمي والبعدي  لعينتي البحث في إختبار 
17 ودرجة الحرية 0.05م  عند مستوى الدلالة 20*6الجري   

 مف خلاؿ الجدكؿ رقـ يبيف مقارنة النتائم لمغختبار القبمي كالبعدؼ لعينة البحث في إختبار 
: ـ  يبيف أف 20*6الجرؼ 

نحراؼ  42.87: المجمكعة التجريبية حقق في إختبار القبمي متكسط حسابي قدره -  كا 

دراسة أستاد سنوسي  أما في إختبار البعدؼ فربطنا مناقشتنا بدرسات سابقة مشابية 1.05:معيارؼ قدره 
إقتراح برنامم تدريبي  لتطكير  بعض الصفات  البدنية  :  )2003مدكرة لسانس  : عبد الكريم 

تحت  برجي داود وبرابح محمد 2015 درسة مشابـهة ككدالؾ (كالميارية ك الأساسية للاعبي كرة القدـ 
أثر برنامم تدريبي مقترح لتحسيف بعض الصفات البدنية كميارية   :   إدريس خوجةأشتاد المشرؼ

( u17)للاعبي كرة القدـ 
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 العمميات الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

tقيمة 

 الجدكلية

tقيمة 

 محسكبة

  العينة الختبار  القبمي الإختبار البعدي

 ن س ع س ع

المجموعة  18 43.67 1.05    2.11 
 التجريبية

المجموعة  18 44.51 0.08    2.11 
 الظابطة



نحراؼ معيارؼ البعدؼ أقل مف القبمي في كمى   (في دراسات مشابية  ) فقدر المتكسط الحسابي أقل  كا 
 ىي أكبر مف قيمة 17 كدرجة الحرية 0.05 محسكبة عند مستكػ الدلالة tالدراسات مشابية كما أف قيمة 

t كىذا يدؿ عمى كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي  كالبعدؼ 2.11 الجدكلية كالتي تقدر ب 
. لصالح الإختبار البعدؼ  مف خلاؿ تعميق كربط درستنا بػ بدراسات مشابية مذككرة أعلاه 

نحرافو 44.51:   أما مجمكعة الظابطة في الإختبار القبمي كاف متكسطو الحسابي يقدر بػ  -  كا 
أقل (مف خلاؿ دراسات متشابية ) كبمغ المتكسط الحسابي في الإختبار البعدؼ  0.08المعيارؼ 

نحراؼ المعيارؼ   المحسكبة فبمغت كانت أكبر مف جدكلية   عند مستكػ الدلالة t ، أما قيمة 1.02كا 
 كدرجة الحرية كىي  0.05

مف ). كىذا يدؿ عمى أنو يكجد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي البعدؼ لصالح الإختبار البعدؼ 
خلاؿ ربط دراسة طالباف بدرسات سابقة متشابية  

:  م السرعة الإنتقالية 20 عرض وتحميل نتائج  إختبار الجري 2-1-2
 

 
  يبين نتائج الإختبار القبمى والبعدي لعينتين البحث إختبار السرعة الإنتقالية   عند 3جدول رقم 

  17 ودرجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

75 

 العمميات الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

tقيمة 

 الجدكلية

tقيمة 

 محسكبة

  العينة الختبار  القبمي الإختبار البعدي

 ن س ع س ع

المجموعة  18 5.07 0.41    2.11 
 التجريبية

المجموعة  18 5.08 0.34    2.11 
 الظابطة



 

  رقـ يبيف مقارنة النتائم للإختبار القبمي كالبعدؼ لعينة البحث في إختبار 3مف خلاؿ الجدكؿ 
 ـ يبيف أف  20سرعة الإنتقالية 

نحراؼ معيارؼ قدره 5.08المجمكعة التجريبية حقق في إختبار القبمي متكسط حسابي قدره - أما 0.41: كا 
 دراسة برجي داود و برابح محمد التي أجريت سنة في إختبار البعدؼ فقدر كحسب دراسات سابقة متشابية

 أثر البرنامم التدريبي المقترح لتحسيف بعض  : تحت عنوان 2015
 سنة أكدت عمى كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف 17الصفات البدنية كالميارية للاعبي كرة القدـ أقل مف 

 ىي  17 كدرجة الحرية 0.05الإختبار القبمي  كالبعدؼ لصالح الإختبار البعدؼ عند مستكػ الدلالة 
نحرافو المعيارؼ 5.08: أما مجمكعة الظابطة في الإختبار القبمي كاف متكسطو الحسابي يقدر بػ    0.34كا 

برنامم  اثر"عنوان تحت ـ 2016 _ 2015 سنة أجريت التي الكريم عبد دولةبماأف الدراسات ماشابية 
 الانتقالية السرعة صفة تنمية في ايجابي اثر الدائرؼ لو  باسمكب التدريب المقترح
 سنة  ( 17-15)صنف .أشباؿ صنف القدـ كرة لاعبي لدػ

تدؿ عمى أنو يكجد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي البعدؼ لصالح الإختبار البعدؼ كبما ىذه دراسة  
مشابية لدرستنا فتكافق لنتائم بحثنا كتدؿ عمى كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي كالبعدؼ 

لصالح إختبار البعدؼ  
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 م20 يوضح الفرق بين المتوسطات القبمية والبعدية لعينتي البحث في الإختبار 02الشكل بياني رقم 
 

 كمف خلاؿ ربط نتائم الدراسات السابقة مذككر سابقا بنتائم بحثنا  يؤكد الشكل البياني رقـ  النتائم 
المذككرة سابقا في الجدكؿ إذ يكضح الفرؽ بيف متكسط الحسابي لممجمكعتيف التجريبية كظابطة في ىذا 
الإختبار أيف يتبيف لنا أنا مجمكعة التجريبية حققت أحسف فرؽ متكسط حسابي في إختبار البعدؼ  ، مف 

ما يدؿ فعالية كأثر الإيجابي لمبرنامم التدريبي مقترح  السرعة عمى عينة البحث 
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 الإختبار القبمي إختبار البعدؼ

38

39

40

41

42

43

44

45

46

العٌنة التجرٌبٌة

العٌنة التجرٌبٌة 

 ـ20السرعة الإنتقالية إختبار 
 ـ



 م10سرعة رد الفعل  عرض وتحميل نتائج  إختبار 2-1-3
 

 
م سرعة رد الفعل   10جدول رقم  يبين نتائج الإختبار القبمى والبعدي لعينتين البحث إختبار 

  17 ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 

  رقـ يبيف مقارنة النتائم للإختبار القبمي كالبعدؼ لعينة البحث في إختبار 4مف خلاؿ الجدكؿ 
ـ  يبيف أف  10سرعة رد الفعل

نحراؼ معيارؼ قدره 2.08المجمكعة التجريبية حقق في إختبار القبمي متكسط حسابي قدره   أما 2.22 كا 

مدكرة :  لأستاد دراسة أستاد سنوسي عبد الكريم في إختبار البعدؼ فقدر كحسب دراسات سابقة متشابية

 2003لسانس  

أثر الكحدات  التدربية مقترحة لتطكير  بعض الصفات البدنية  كالميارية  الأساسية  عند  لا  : عنوان
سنة    (16-14)عبي  كرة القدـ    
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 العمميات الإحصائية

الدلالة 
 الإحصائية

tقيمة 

 الجدكلية

tقيمة 

 محسكبة

  العينة الختبار  القبمي الإختبار البعدي

 ن س ع س ع

المجموعة  18 2.08 2.22    2.11 
 التجريبية

المجموعة  18 2.08 0.21    2.11 
 الظابطة



نحرافو المعيارؼ 2.08: أما مجمكعة الظابطة في الإختبار القبمي كاف متكسطو الحسابي يقدر بػ   0.21كا 
 أما في الإختبار لبيعدؼ تـ تأكيده في دراسة السابقة مذككر أعلاه 

تدؿ عمى أنو يكجد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي البعدؼ لصالح الإختبار البعدؼ كبما ىذه دراسة 
مشابية لدرستنا فتكافق لنتائم بحثنا كتدؿ عمى كجكد فرؽ داؿ إحصائيا بيف الإختبار القبمي كالبعدؼ 

لصالح إختبار البعدؼ  
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  : عرض ومناقشة  نتائج البحث 2-2
نطلاقا مف عرض كتحميل كمناقشة نتائم  إعتمادا عمى دراسات سابقة ك البايانات  الجمعيا الطمباف ، كا 
البحث المستخمصة مف تحميل الإحصائي بنتائم  عينة البحث ،  كفي إطار حدكد الدراسة تبيف لنا مف 
خلاؿ ملاحظة أىـ نتائم  اف عينة البحث حققت فركؽ دات دلالة إحصائة في متكسطات الحسابية 

للإختبارات  القبمية كالبعدية في جميع الإختبارات بنسبة  لمعينة التجريبية كىدا ما تؤكده دراسات سابقة 
 متشابية  التي تتكافق نتائجيا مع بحثنا 

كمف ىنا يفسر الطمباف تطكر الذؼ عرفتو عينة البحث بفاعمية كأثر البرنامم التدريبي المقترح عمى تنمية 
  سنة 17صفة السرعة كملائمتو لمفئة العمرية أقل مف 

 : الإستنتاجات 2-3
إستنادا إلى ماتـ إستخلاصو مف دراسات النظرية  كالإختبارات المستخدمة في الدراسة كضكء أىداؼ 

 : البحث كفركضو كما أسفرت عنو الدراسة الإحصائية الطالباف مايمي 
إف البرنامم التدريبي  المقترح أثر إيجابيا عمى صفة السرعة للاعبي كرة القدـ إذ تبيف أف البرنامم -

 . المقترح تدريبية  يسمح بتطكير مجمكعة الصفات البدنية 
 يساىـ متل ىدا البرنامم التدريبي عمى تطكير صفة السرعة للاعبي كرة القدـ  .1
 ىناؾ فركؽ دات دلالة إحصائية بيف الإختبارات القبمية كالبعدية لمعينة التجريبية  .2
 ىناؾ فركؽ دات دلالة إحصائية بيف الإختبارات البعدية لمعينتيف  التجريبية كظابطة  .3

أفرزت نتائم المعالجة الإحصائية عمى كجكد تطكر كتحسف في نتائم الإختبارات البعدية مقارنة بالقبمية 
لعينتي البحث ، ككانت كميا فركؽ دات دلالة إحصائية لمعينة التجريبية ،  بينما حققت العينة الظابطة 

 ـ 20، اختبار سرعة الإنتقالية   (ـ20*6)إختبار تحمل السرعة : فركؽ دات دلالة إحصائية في إختبار 
 ـ 10، إختبار إستجابة رد الفعل 

 كعند مقارنة النتائم الإختبار البعدؼ لعينتي البحث تبيف أف كل الفركؽ الحاصمة  بيف المتكسطات ليا 
 فركؽ دات دلالة إحصاية لصالح العينة التجريبية  المطبق البرنامم التدريبي  المقترح

 مما يدفعنا بالقكؿ أف البرنامم التدريبي  المقترح كانت لو فاعمية في تنمية صفة السرعة 
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  مقابمة النتائج بالفرضيات 2-4
عمة ضكء الإستنتاجات المتحصل عمييا  مف خلاؿ عرض كمناقشة  النتائم  ثـ مقارنتيا بفرضيات 

 : البحث ككانت كالتالي 
  الفرضية العامة 2-4-1

 المقترح  بطريقة التدريب الفترؼ  تؤثر إيجابيا في تنمية  صفة   البرنامم التدريبي حيت إفترض الباحث
  سنة  17السرعة  عند لاعبي كرة القدـ أقل مف 

كقد أظيرت  النتائم صحة ىده الفرضية حيت كجدنا أف ىناؾ  تحسف في صفة السرعة  كىذا مادلت 
عميو نتائم الإختبارات كما ىي  مكضحة في الجداكؿ السابقة  كيرجع الفضل في التحسف في ىذه الصفة 

. المقترحة  كما تتضمنو مف تماريف لنتمية ىده الصفة  البرنامم إلى  
أثر الكحدات  التدربية مقترحة : : بعنكاف  2003 سنوسي عبد الكريم سنة كىذا مأكدتو دراسة أستاذ 

 ككذالؾ سنة  (16-14)لتطكير  بعض الصفات البدنية  كالميارية  الأساسية  عند  لا عبي  كرة القدـ  
أثر البرنامم التدريبي المقترح لتحسيف بعض :  تحت عنكاف 2015دراسة داكد برجي كبرابح محمد سنة 

  سنة17الصفات البدنية كالميارية للاعبي كرة القدـ أقل مف 
نطلاقا مف   تـ التكصل إليو سابقا مف المصادر العممية كعدة دراسات نقكؿ اف الفرضية العامة ىذا كا 

 تحققت 
الفروض الجزئية    2-4-1  
: الفرضية الأولى  2-4-1-1

ىناؾ فركؽ دات دلالة إحصائية  بيف الإختبارات  القبمية كالبعدية   كىي لصالح  حيت إفترض الطمباف 
 الإختبارات البعدية 

كلقد أثبتت النتائم صحة ىذه الفرضية حيت أنو يكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية  
 كالبعدية  كىي لصالح الاختبارات البعدية  كليذا متكافقت عميو الدراسات المشابية لبحثنا 
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  مناقشة الفرضية الأولى : 
مف خلاؿ نتائم الجداكؿ السابقة يتضح أف صفة السرعة  قد تحسنت بفضل البرنامم التدريبي المقترح  

 كبطريقة الأسمكب الفترؼ 
 : الفرضية الثانية 2-4-1-2

ىناؾ فركؽ  ذات دلالة إحصائية بيف نتائم الإختبارات  البعدية  لمعينتيف  كىي  حيت إفترض الطالباف 
لصالح العيينة التجربية  

فقد أثبتت النتائم صحة ىذا الجزء مف الفرضية حيت ثـ كجكد فركؽ معنكية دات دلالة إحصائية بيف 
الإختبارات البعدية لمعينتيف التجريبية ك ظابطة  كىي لصالح العينة التجريبية  التي حققت أكبر متكسط 

 حسابي 
إذ حققت متكسطات حسابية  أحسف في جميع الإختبارات البعدية   كما بينتو سابقا دراسة  لطالباف ماستر  

  فاعمية البرنامم التدريبي مقترح  عمى تنمية صفة السرعة لدػ 2015  سنة داود برجي و برابح محمد
 ـ 2016 _ 2015 سنة أجريت التي الكريم عبد دولةلاعبي كرة القدـ  كثبت أيضا عف دراسة مشابية 

 باسمكب  المقترحبرنامم اثر"عنوان تحت
 صنف القدـ كرة لاعبي لدػ الانتقالية السرعة صفة تنمية في ايجابي اثر  لو الدائرؼ  التدريب
 سنة  ( 17-15 )صنف.أشباؿ

.التي أجريت مف قبل  كمف ىنا نقكؿ  أف الفرضية  الثانية تحققت   
رتكازا  في  لقد كانت الدراسات المشابية دعما كتكجييا في دراسة المكضكع كتحميل نتائم  فكانت  سندا كا 

 كضع الفرضيات كتحميميا مف اجل الكصكؿ إلى نتائم سميمة في ظل الظركفالتي مرت بيا البلاد  
  الخلاصة العامة 2-5 

مف اجل النيكض بمستكػ كرة القدـ الجزائرية ، يستكجب عمينا الاىتماـ بكل  مأمف شئنو المساىمة في 
دفع  ىذه المعبة إلى أماـ ،  كلك بشيء اليسير فناىيؾ عف اختيار كفئ كادراج تربصات ككذا إتباع 

.الأساليب الحديثة لتدريب ك إىتماـ  بنشئ كعممية الإنتقاء   
كجب الكقكؼ عمى الإمكانات البيكلكجية للأفراد ،  كمعرفة طريقة التدريب لكل صفة بدنية كنفسية 
 للإستتمار الأكبر كالأمثل  كلي حصد نتائم  أفضل مف شأنيا مساىمة الفعمية لتطكير ىذه  المعبة 
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ككذالؾ أخد بعيف . الجماىيرية ،  كالإنتقاؿ الفعمي مف اليكاية  إلى الإحتراؼ الحقيقي كليس المفظي 
 الإعتبار البحكث الجامعية المختصة في ىذا المجاؿ 

كعمى ضكء النتائم المتكصل إلييا ، فقد تكصل الطمباف إثر دراستيما لصفة السرعة بمختمف أنكاعيا  
كالتي تعتبر ميمة أساسية للاعبي كرة القدـ فإف أفضل طريقة لتحسينيا كالكقكؼ دكف فقدانيا ىي طريقة 

 التدريب الفترؼ بإعتماد عمى برامم تدريبية 
  التوصيات 2-6

إعتمادا عمى البيانات  التي جمعيا الطمباف مف خلاؿ دراستيما ىذه إتطلاقا مف إستنتاجات المستخمصة 
: كفي حدكد إطار الدراسة يتقدـ  الطمباف  بتكصيات التالية   

ضركرة إستخداـ برنامم تدريبي  ما لما لو مف تأثير إيجابي في تنمية  كتطكير الصفات البدنية   .1
 كصفة  التي كانت عمى قيد دراسة 

 ضركرة تصميـ تماريف تتماشى مع طبيعة البرنامم التدريبي  مف أجل تطكير صفة السرعة كتنميتيا  .2
 تأكيد عمى الأسس العممية  عف كضع برنامم تدريبي مف حيت شدة الحمل  .3
 إجراء بحكث مشابية لفئات عمرية أخرػ  .4

 الخاتمة 
أيف بيف لنا مدػ التطكر . تظف ىذا لفصل عرض كمناقشة نتائم البحث ككذا الإستنتاجات كالتكصيات 

 . الذؼ عرفتو  التجريبية في صفة السرعة 
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ترشيح الاختبارات المناسبة لتحمل السرعة استمارة  

 الأستاذ الفاضل المحترـ 
 تحية طيبة 

برنامم تدريبي مقترح بإستخداـ التدريب الفترؼ لتنمية )يركـ الطالباف إجراء بحثيما المكسكـ 
ْـ  (السرعة    مستقبل سيدؼ عبد مؤمف لفريق (u17)كىك بحث تجريبي عمى لاعبيف كرة القد

كبما إنكـ مف ذكؼ الخبرة كالاختصاص في ىذا المجاؿ يأمل الباحثاف إبداء رأيكـ في اختيار 
الاختبار الأفضل الأكثر أىمية لقياس صفة مطاكلة السرعة كالذؼ ىك قيد الدراسة 

 الطمباف
أطرش محمد بف يحي/ عبد الرحمف عمي  

 :الإختبارات التي تـ أختيارىـ مف طرؼ أساتدة كالدكاترة المعيد 

 حجار سيدؼ أحمد . ذ

 غكاؿ عدة. أ

 بمكحل منصكر . ذ

(×)التأشير   الرقم الاختبار 

 1  ـ20*6إختبار تحمل السرعة  

 2  ـ20إختبار السرعة الإنتقالية  

 3  ـ10إختبار سرعة رد الفعل  

 



01 التدريبية الوحدة  

  تنمية كتطكير السرعة مع إستخداـ كرة : اليدؼ الكحدة التدريبية 

  70:الزمف

ميقاتي , شكاخص , صفارة ,كرة القدـ : الأدكات المستخدمة   

 المراحل المحتوى  زمن الأداء الملاحظات

 مراحل التنظيـ

 

 الإحماء الجيد

 تدكيف الغيابات  .1 20
 ملاحظة الحلات الصحية .2
  (جرؼ الخفيف  )الإحماء العاـ  .3
 (التماريف بكرة)الإحماء الخاص  .4

 المرحمة التحضرية

عمى كل 
اللاعبيف أداء 

 التمريف 

إعطاء راحة 
كافية لزرع 

 ركح

 ـ نجد 10 مجمكعات  كعمى بعد 4 نقسـ اللاعبيف إلى تمرين 40
شكاخص مقابمة لكل مجمكعة كعند سماع الصافرة ينطمق الاعب 
مف كل مجمكعة بالكرة  كبإستخداـ السرعة يدكر حكؿ الشاخص 

 5تكرار )ثـ يمرر الكرة لمزميمو كىذا الأخير يقكـ بنفس العمل 
(مرات  

 ورشات داخل مربع 3 لاعبٌن فً كل فرٌك مع 4 :2تمرين  

 وهذ الأخٌر 4 لاعبٌن كل واحد ٌمرر الكرة للاعب 3م  10*10

ٌرجعها بلمسة واحدة وٌنطلك بٌن الشواخص  وعند وصوله الى 

 بلمسة واحدة وٌعود 3مربع ٌموم ٌتبادل تمرٌرات مع لاعبٌن 

 بسرعة للمس الزمٌل عند خط البداٌة 
 

 المرحمة الرئيسية

الحفاظ عمى 
اليدكء داخل 

 مجمكعة 

10  (العكدة الى التيدئة  )لجرؼ الخفيف ا  
  تماريف الإطالة العضمية 
  تماريف الإسترخاء 

 المرحمة الختامية 

 



02الوحدة التدريبية   

كالمعب الجماعي سرعة دكراف الكرة ب :الهدف الوحدة التدربية   

 

70الزمف   

ميقاتي-  شكاخص– كرة القدـ صفارة :الأدوات المستخدمة    

 

 

زمف  الملاحظات
 الأداء

 المراحل المحتكػ 

 التنظيـ 

 الإحماء الجيد

 تدكيف الغيابات  -1 15
 ملاحظة الحلات الصحية -2
  (جرؼ الخفيف  )الإحماء العاـ  -3
 (التماريف بكرة)الإحماء الخاص  -4

 المرحمة التحضرية

 أداء التمريف 

 تركيز 

إعطاء راحة كافية 
 بيف تماريف

ـ في منطقة العمميات  يقكـ 40 3منافسة ثنائية عمى بع   :1مرين  ت  40
 ثكاني ك يعاد نفس 10الاعبيف بجرؼ بأقصى سرعة ممكنة راحة 

  د2كراحة بيف التكرارات   ( تكرارات 5)العمل  
  

 في ربع الميداف بإستعماؿ حرسي المرمى 5ضد 5لعب  : 2تمرين
 لمسات في 3عمى الطكؿ  مع لعب الحر في منطقة دفاع  في الكسط 

 منطقة اليجكـ لمستيف كسرعة في تمرير كدكراف الكرة بيف اللاعبيف 
(تكقف لممعاجة كضعية المعب  )دكف التسرع   

 

 المرحمة الرئيسية

 حفاظ عمى اليدكء

 اثناء الإسترخاء

  (العكدة إلى اليدكء  )الجرؼ الخفيف  -1 
 تماريف الإطالة العضمية  -2
  تماريف الإسترخاء -3

 المرحمة الختامية 



03: الوحدة التدريبية   
 

  كرة  في كل أتجاىات  معتطكير التنقلات :الهدف الوحدة التدريبية 
70:الزمن   

  ميقاتي–شكاخص – صفارة –كرة القدـ : الأدكات المستخدمة 

 

 المراحل المحتكػ  الزمف الملاحظات

 التنظيـ  

 الإحماء الجيد

 تدكيف الغيابات  -1 15
 ملاحظة الحلات الصحية  -2
  (الجرؼ الخفيف )الإحماء  العاـ  -3
  (الجرؼ بالكرة )الإحماء  الخاص  -4

 المرحمة التحضيرية 

 التنظيـ 

تركيز في أداء 
 التمريف 

 

رفع ركح بيف 
 الا عبيف 

لاعبيف في 3 أفكاج ، كنجد 3 نقسـ المجمكعة إلى :1 تمرين 40
عمى أطراؼ  ككاحد في الكسط حيت يقكـ ىذا 2كل مجمكعة  

الاخير  بتحرؾ عمى طرفيف حيت يتمقى الكرة مف زميل الأكؿ 
في جية اليمنى تـ يكعيدىا لو ،ثـ يتحرؾ بسرعة لطرؼ الأخر 
ليتمقى الكرة مف الزميل في جية اليسرػ  كيعيدىا لو مع تركيز 

 عمى السرعة كالأداء 

 لاعبيف في مساحة محددة المعب الحر 5 فريقيف مف :2تمرين
 لمسات لممحافظة عمى الكرة  لاعبي الإرتكاز يمعبكف 3مع 

 د تتغير الأدكار مع  تمرير الناجح ك 3بممسة اك لمستيف بعد 
 كحركة كتنقل السريع 

 المرحمة الرئيسية 

  (العكدة إلى التيدئة  )لجرؼ الخفيف ا  
 تماريف الإطالة العظمية 

 تماريف الإسترخاء 

 المرحمة الختامية 

 



04:الوحدة التدريبية   

تنمية قدرة التحمل السرعة بالكرة  : هدف الوحدة التدريبية  

70: الزمن  

  ميقاتي – شكاخص – صفارة –كرة القدـ : الأدوات المستخدمة  

 المراحل  المحتكػ  الزمف الملاحظات 

 التنظيـ 

 الإحماء الجيد 

 تدكيف الغيابات  -1 15
 ملاحظة الحالات الصحية  -2
  (الجرؼ الخفيف )الإحماء العاـ   -3

 (تماريف بكرة )الإحماء الخاص  -4

 المرحمة التحضيرية 

 تركيز أثناء التمريف 

 

إعطاء الراحة 
 الكافية لزرع ركح 

 أفكاج ككل فكج يقابمو أربع 4تقسيـ المجمكعة إلى : 1تمريف 40
شكاخص حيت ينطمق الاعب بكرة مف كل فكج كدخكؿ بيف 

شكاخص يقكـ بتكقيف الكرة عند شاخص الأخير كينطمق بسرعة 
  (5تكرار )ـ مع سرعة في تنفيد 10عمى مسافة 

أفكاج في عرض منتصف الممعب 3تقسيـ الاعبيف عمى : 2تمرين
نصلاؽ  لاعبيف مف كل فكج كقيمـ بتمريرات قصيرة بينيـ مف 3كا 

ـ 40لاعب الكسط إلى لاعبيف كسط بسرعة كتحرؾ لقطع مسافة 
   في كقت قصير

 المرحمة الرئيسية 

  (العكدة الى التيدئة )الجرؼ الخفيف  -1 15 الحفاظ عمى اليدكء
 تماريف الإطالة العضمية  -2
  تماريف الإسترخاء -3

 مرحمة الختامية 

 

 



05: الوحدة التدريبية   
: هدف الوحدة التدريبية  العمل على  تطوير تحمل السرعة أداء وتمركز  

70:الزمن   
  ميقاتي – شكاخص – صفارة –كرة القدـ :  الأدوات المستخدمة 

 

 
 

 المراحل المحتوى  الزمن الملاحظات

 التنظيـ
 

 الإحماء الجيد
 

 تدكيف الغيابات -1 15
 ملاحظة الحالات الصحية -2
 (الجرؼ الخفيف )الإحماء العاـ   -3
 (تماريف بكرة )الإحماء الخاص  -4

المرحمة 
 التحضيرية

تركيز أثناء 
 التمرين 

 

رفع ركح 
المجمكعة 

 بمقابمة تطبيقية 

 تمكضع الاعبيف في منتصف ممعب بأربعة :1 تمرين   40
مجمكعات كجمكعتيف التي عمى أطراؼ ليا  كرات  كيككف لاعب 
اماـ مم التي عمى طرؼ يسار  كظيفتو تمرير الكرة لمعب منفد 

 مف مم
كيقكـ كمجكعتيف عمى كسط يتجياف نحكػ مرمى  يتقاطع بينيما 
 كلاعب الطرؼ أخر بنفس أتجاه نحكػ مرمى كلاعب طرؼ منفد 

تبادؿ أدكار بيف مجمكعات  )لمعممية فتحة مباشرة نحكػ الاعبيف  
  (ك كتغير إتجاه كرات إلى طرؼ أخر 

 

 المرحمة الرئيسية

 الهدوء  أثناء
 الإسترخاء

  (العكدة الى التيدئة )الجرؼ الخفيف  -1 15
 تماريف الإطالة العضمية  -2

 تماريف الإسترخاء-3

 المرحمة الختامية 



 06: الوحدة  التدريبية 

   سرعة الأداء كتحكـ في الكرة   :هدف الوحدة التدريبية 

  70:الزمف 

  ميقاتي – شكاخص – كرة القدـ –صفارة : الأدوات المستخدمة 

 

 المراحل المحتوى  الزمن  الملاحضات 

 التنظيم

الإحماء 
 الجيد

 تدكيف الغيابات  .1 15
 ملاحظة الحلات الصحية .2
  (جرؼ الخفيف  )الإحماء العاـ  .3
 (التماريف بكرة)الإحماء الخاص 4

المرحمة  
 التحضيرية

عمى كل 
اللاعبيف  أداء 

 التمريف 

 

 ىدكء كتركيز

 المياجـ بالمكف الأصفر يمرر للاعب الإرتكاز بالمكف الأحمر 1 ضد 1 40
كيطمب الكرة منو المدافع بمكف الأزرؽ يحاكؿ مسكو يرجع الكرة عمى 
جناح كيدخل في العمق إتجاه المرمى أما مدافع يحاكؿ منعو مف فتح 

 مرات لكل لاعب مع راحة 5الكرة  إتجاه لاعب الإرتكاز  تكرار يككف 
د بيف تكرارات 1  

 4الاعبيف إلى أفكاج  كيحتكؼ كل فكج  داخل مربع عمى تقسيم -
 مياجميف مدافيعبف يحاكلكف قطع الكرة ك مياجميف 6مدافعيف  ك

 يحاكلكف الإستحفاظ بيا عمى أكبر كقت ممكف  مع سرعة التنقل كتمرير 

المرحمة 
 الرئيسية

الحفاظ 
 عمى اليدكء

  (العكدة  إلى التيدئة )الجرؼ الخفيف  .1 15
 تماريف الإطالة  العضمية  .2

  تماريف الإسترخاء .3

المرحمة 
 الختامية 



 

07 : الوحدة التدريبية  
  70:الزمن 

كتطكير السرعة الإنتقالية  تنمية : الهدف الوحدة التدريبية   
  ميقاتي – شكاخص – صفارة –كرة القدـ  : الأدوات المستخدمة

 
 

 المراحل المحتوى  زمن الملاحظات

 التنظيم 
 

 الإحماء الجيد 

 تدكيف الغيابات  .1 15
 ملاحظة الحالات الصحية  .2
  (جرؼ الخفيف )الإحماء العاـ  .3
 (التماريف بكرة )الإحماء الخاص  .4

 

المرحمة 
 التحضيرية

 

الإدراك الجيد 
  في تموقع 

اما مرمة 
 وسرعة تنفيد
 

 

التمركز الجيد 

 فوق الميدان

40  
 كضع كرشتيف كتقسيـ اللاعبيف الى مجمكعتيف  في كل :1تمرين 
نطلاؽ لمسافة 4كرشة   شكاخص  مع دخكؿ لاعب بيف شكخص كا 

مرات لكل لاعب 3 ـ  تكرار 20  

 
 
 
 
 

لاعثٍي فً كل هجوىعح ، عٌذ سواع الصافزج ٌٌطلق  4ًجذ 

اللاعة تالكزج و تاسرخذام السزعح حرى الشاخض و ٌذور حىله ثن 

ٌوزر الكزج للشهٍل و ٌٌطلق تسزعح و هذا الأخٍز ٌقىم تٌفس 

ىالروزي  

 المرحمة الرئيسية

الهدوء اثناء 
  الإطالة 

15  
  إجراء  تمارٌن  تمدٌد العضلات من وضع الولوف و من وضع 

(الذراعٌن ، الجدع ، السالٌن )الجلوس    
 المرحمة الختامية



 

08:  الوحدة التدريبية    

تنمٌة سرعة الإستجابة : اليدؼ الكحدة التدريبية   

70 :الزمن   

  مٌماتً – شواخص – كرة لدم صفارة :الأدوات المستخدمة 

 

 المراحل المحتكػ  الزمف الملاحظات

 

 التسخين الجيد

 تدكيف الغيابات  .1 15
 ملاحظة الحلات الصحية .2
  (جرؼ الخفيف  )الإحماء العاـ  .3
 (التماريف بكرة)الإحماء الخاص  .4

المرحمة 
 التحضيرية

 

 
 
 

 الجيد بالاستيعا
 للعب في التنفيد

40  
عمى خط التماس تمكضع اللاعبيف كعند إشارة المدرب ب  :1تمريف

 ـ يقكـ لاعبيف 10عمى بعد  (يمف اك يسار ا كاؿ اماـ )إتجاه جرؼ 
 بإستجابة كالجرؼ بسرعة الى اتجاه محدد 

 التنائية بيف اللاعبيف  كضع فكجيف في إتجاه المرمى االمنافسة
كبكضع مع كل كرة لممم لتسديد دخل المرمى أك لمجرؼ بيا كتسديد 

كتككف الإشارة  عف طريق مدرب بإحدػ الألكاف التي تعبر 
 (تسديد اك جرؼ بكرة  )عنمكقف 

 المرحمة الرئيسية

الهدوء اثناء 
 الإطالة

15  

إجراء  تمارٌن  تمدٌد العضلات من وضع الولوف و من وضع 

(الذراعٌن ، الجدع ، السالٌن )الجلوس    

 المرحمة الختامية 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 



 ملخص دراسة : 
 برنامج تدريسي مقترح باستخدام أسلوب الفتري لتنمية سرعة  ن دراسة :اعنو

  أهداف دراسة :
 دراسة واقع تنمية صفة سرعة لدى لاعبي 

 *التعرف على مدى تأثير البرنامج التدريسي المقترح في تنمية صفة سرعة.
 التساؤل العام:

 u17هل برنامج التدريسي مقترح باستخدام طريقة التدريب الفتري في تنمية السرعة عند 

 فرضيات الجزئية :
*هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين اختبارات القبلية و البعدية وهي لصالح اختبارات 

 البعدية 
 ينة التجريبية*هناك فروق  ذات دلالة بين نتائج لاختبارات البعدية للعينتين وهي لصالح الع

 عينة الدراسة :
 لاعبين  6عينة ضابطة 
 لاعب  15عينة تجريبية 

 منهج متبع : تجريبي 
  مستخدمة للدراسة : وسائل أساسية لتدريب الرياضي ومع اختبارات صفة سرعة أدوات 

 نتائج متوصل إليها :
إلى تراجع  إن برنامج التدريبي مقترح بأسلوب فتري فعال عملية التدريب وإهماله يؤدي

 نتائج .
*إن برنامج التدريب مقترح بأسلوب فتري وفق أسس علمية يؤدي حثما إلى تطوير مستوى 

 لاعبيين 
 *يجب على مدرب توظيف خبرته وكفاءته في برنامج التدريبي

 *اعتماد الطرق و الوسائل التدريب مناسبة التي تسمح بتطوير مستوى .
 اقتراحات وتوصيات :

 انات التي جمعها الطالبان من خلال دراسة يتقدم الطالبان بتوصيات التالية :اعتماد على البي
 ضرورة استخدام برنامج التدريسي مالما له من تأثير إيجابي في تنمية صفات البدنية -1
 ضرورة تصميم تمارين تتماشى مع طبيعة البرنامج تدريسي -2
 حيث شدة الحمل .تأكيد على الأسس العلمية عن وضع برنامج تدريسي من -3
 إجراء بحوث مشابهة .-4
 

 
 
 



Résume 

Titre  
de l’étude : Apprentissage proposé à l’aide de l’approche métrique 
pour accélérer le développement 
Objectifs de l’étude : 
Considérez la réalité de développer un personnage d’accélération pour 
mes joueurs 
• déterminer comment le programme pédagogique proposé a une 
incidence sur le développement d’un caractère rapide. 
Question générale : 
Le cours proposé utilise-t-il la méthode de coaching pays pour le 
développement rapide à U17? 
Hypothèses partielles : 
• il existe des différences significatives entre les résultats du dépistage  
des dipheris sur deux échantillons et ceux de l’échantillon  
expérimental; 
Échantillon de l’étude : 
Échantillon de contrôle à 6 joueurs 
Un échantillon d’essai de 15 joueurs 
Méthode suivie : Expérimental 
Outils utilisés pour l’étude : Moyens de base de l’athlète  
d’entraînement et avec des tests de qualité de vitesse 
Constatations : 
Le programme de formation proposé d’une manière efficace qui voit 
le processus de formation et sa négligence conduit à une baisse des 
résultats. 
        • Le formateur doit mettre à profit son expérience et ses 
compétences au cours. 
     Suggestions et recommandations : 
S’appuyer sur les données recueillies par les talibans dans le cadre 
d’une étude qui fait les recommandations suivantes aux talibans : 
1-le programme d’enseignement doit être utilisé tant qu’il a un effet 
positif sur le développement des traits physiques 
2-vous devez concevoir des séances d’entraînement qui correspondent 
à la nature de votre cours 
3-l’accent sur la base scientifique sur l’élaboration d’un programme 
de formation en termes de la gravité de la grossesse. 
Recherche similaire . 
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