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بسم الله الرحمان الرحيم...الحمد لله حمدا لا انقطاع لأمده ولا حساب لعدده ولا مبلغ لغايته 
 والصلاة والسلام على نبي الرحمة محمد )ص( وعلى واله وسلم.

الحمد لله الذي أعاننا على الصبر والتوفيق لانجاز هذا البحث العلمي الذي نرجو أن يكون 
متواضعة منا ، وعلما يرجى نفعه وبعدمساهمة   

نتقدم بوافر الشكر والامتنان إلى معهد التربية البدنية والرياضة لإتاحته الفرصة لنا بإكمال 
كافة التسهيلات لتحقيق ذلك، وعلى رأس ذلك المدير و دراستنا لنيل شهادة الماستر وتقديمه 

" كوتشوك سي محمد   للدكتور المشرف "كافة أساتذة. كما أتقدم بأسمى آيات الشكر والتقدير 
الذي لم يبخل علينا بنصائحه القيمة وتوجيهاته العلمية التي أسداها إلينا طوال فترة إشرافه 

 على البحث ونرجو له دوام العطاء والخير والعافية.

و بالخصوص:   نادي سيرات كما نشكر أفراد عينة البحث وكل الطاقم الإداري لفريق
. ينلاعبدرب،و الالمدير، و الم  

وختاما نرجو من الله عز وجل أن يجعل هذا البحث محققا للهدف الذي وضع لأجله انه نعم 
 المولى ونعم النصير ومن العون والتوفيق



داءـــ ه إ  ال  
باسم الخالق الذي أضاء الكون بنوره البهي وحده اعبد وله وحده اسجد خاشعا شاكرا لنعمته 

 وفضله علي في إتمام هذا الجهد

 إلى صاحب الفردوس الأعلى وسراج الأمة المنير وشفيعها النذير البشير

محمد ) صلى الله عليه وسلم (   

سهرا ... وحملت الفؤاد هما ... وجاهدت الأيام صبرا فخرا واعتزازا إلى من أثقلت الجفون 
... وشغلت البال فكرا ... ورفعت الأيادي دعاءا ... وأيقنت بالله أملا أغلى الغوالي وأحب 

 الأحباب  ...أمي العزيزة الغالية

إلى  من سهر الليالي ... ونسي الغوالي ... وظل سندي الموالي ... وحمل همي غير 
م ... والدي الغاليمبالي بدر التما  

 إلى  ورود المحبة ... وينابيع الوفاء ...

إلى من رافقوني في السراء والضراء إلى اصدق الأصحاب  ...أخي وأخواتي   إلى  القلعة 
 الحصينة التي الجأ إليها عند شدتي  ، وزملائي في الدراسة أصدقائي الأعزاء

 اهدي ثمرة جهدي

 

 

 المخطار



داءـــ ه إ  ال  
الخالق الذي أضاء الكون بنوره البهي وحده اعبد وله وحده اسجد خاشعا شاكرا لنعمته باسم 

 وفضله علي في إتمام هذا الجهد

 إلى صاحب الفردوس الأعلى وسراج الأمة المنير وشفيعها النذير البشير

محمد ) صلى الله عليه وسلم (   

هما ... وجاهدت الأيام صبرا  فخرا واعتزازا إلى من أثقلت الجفون سهرا ... وحملت الفؤاد
... وشغلت البال فكرا ... ورفعت الأيادي دعاءا ... وأيقنت بالله أملا أغلى الغوالي وأحب 

 الأحباب  ...أمي العزيزة الغالية

إلى  من سهر الليالي ... ونسي الغوالي ... وظل سندي الموالي ... وحمل همي غير 
مه الله و اسكنه فسيح جناتهرح مبالي بدر التمام ... والدي الغالي  

 إلى  ورود المحبة ... وينابيع الوفاء ...

إلى من رافقوني في السراء والضراء إلى اصدق الأصحاب  ...أخي وأخواتي   إلى  القلعة 
 الحصينة التي الجأ إليها عند شدتي  ، وزملائي في الدراسة أصدقائي الأعزاء

 اهدي ثمرة جهدي

 

 

 عبد العزيز
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 ق ائمة الاشكال

)التدريب الرياضي (         ل الاولـــلفصا  

  الفصل الثاني ) الصفات البدنية و طرق تنميتها (



 ملخص البحث
، السرعة،( لدى القوة: تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض عناصر اللياقة البدنية )ملخص الدراسة

 سنة 17اقل من لاعبي كرة القدم   صنف 

 من اعداد الطالبين                  النادي الرياضي لبلدية سيراتدراسة تجريبية لفريق 

 * تحت اشراف الدكتور:*قدور بن شريف عبد العزيز                                     

 *بن قراش المخطار                                              سي محمد كوتشوك
 ح في تنملد وتطوير بعض عناصةةةةةةةةةةةةةرهدفت هذه الدارسةةةةةةةةةةةةةد  لأ معرفد مدا ت الر البر امم ال دريبي الم  ر 

هذه  مسةةةةةةةةةةة وا وتطور   الرابطد الوقئلد لمسةةةةةةةةةةة  ا  ، السةةةةةةةةةةةرعدك لدا قعبي كرة ال د  في  وةالللاقد البد لد )ال
العناصةةةةةةةةةةةةةر لدت   و افا كا ت هناك فروص فاة بقلد اقيةةةةةةةةةةةةةائلد بلن ال لاي ال بلي و ال لاي البعد  بلن 

ك قعبلن 10الباقثان باخ لار علند عشةةةةةةةةةوائلد بسةةةةةةةةةلطد من )المجموع لن ال جريبلد و الضةةةةةةةةةابطد و قد قا  
"الاختبارات ك قعبلن للمجموعد ال جريبلد و قد قا  الباقثلن باسةةةةةةةةةة خدا  بعض10للمجموعد الضةةةةةةةةةةابطد و )

 المعد ل رض الدراسد .لعناصر الللاقد البد لد المدروسد ،و كذا البر امم ال دريبي البدنية" 

م ال جريبي لملائم ه لطبلعد الدراسةةةةةةةةةةد و لذلج ف د ت  الرال بعض ال حلللاة و قد اسةةةةةةةةةة خد  الباقثان المن 
اققيائلد من الل اقلابد علأ اقسئلد الدراسد و ال ح ق من الفرضلاة الموضوعد سلفا و من لملد ما 
اسةةةةة خد  الباقثان الم وسةةةةةطاة الحسةةةةةابلد و النسةةةةةت المعويد و اق حرافاة المعلاريد و لفح  الفرضةةةةةلاة 

د  الباقثان معابلد ارتباط بلرسةةةةةةةون و اخ باراة )ةك سةةةةةةة وب ت للعلناة المرتبطد و )ةك سةةةةةةة وب ت اسةةةةةةة خ
  spssللعلناة المس  لد و فلج من خلال اس خدا  البر امم اققيائي للعلو  اقلنماعلد 

و في اقخلر و بعد عمللد ال حللل و ال فسةةةةةةةلر اسةةةةةةةفرة   ائم الدراسةةةةةةةد عن تح ق الفرضةةةةةةةلاة الم  رقد و 
كشةةةةةةةفت مدا مسةةةةةةةاهمد البر امم ال دريبي الم  رح في تنملد بعض عناصةةةةةةةر الللاقد البد لد لدا قعبي كرة 

 سند . 17ال د  فئد اقل 

 :س  بللد و كا ت علأ النحو ال اليومن خلال هذا خرج الباقثان بمجموعد من اقق راقاة و الفروض الم

 مع مراعاة المرقلد العمريد.  اقخ لار الأمثل للطري د المناسبد لعمللد ال دريت -

 توللو ا  باه المدربلن وأىل اقخ ياص الأ أهملد الطرص ال دريبلد وكلفلد اس خدام ا من قلث المن جلد  -

 -العمل علأ  لرال بوراة تكوينلد للمدربلن في مجال طرص ال دريت و في مجال اليةةةةةةةةةةةةةةفاة البد لد.  -
و السةةرعد أو طرص ال دريت من خلال ابخال م  لراة أخرا  لرال براسةةاة أخرا تكملللد قول صةةفد ال وة 

 أو ت للر المرقلد العمريد.



 

 المقدمة 



ل عام حث  ا                                                                                                                                                        مدخ  الب  ف  ب  عري  لت   
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 مقدمة:

ه   ا  اح نظابهت   طاق درس الانساااااااااااااااها ا ابهكااااااااااااااا       ه   ا   ا   ا        
كمه  هم بع ة ابحهث   تجهرب في مخ  ف اخ صااهتااهت ه  مساا  بهت ه        ممهرساا  

بهلا مهم بجميع ا ع  م ا م ع ق    ه   ذا فق  ساااااااااااااااه مل كة ا ج  د ا ع مي    ا خ اات 
الاك ا ا عم ي  نح  تط با مس  ى الاداء ا ابهكي كمه اخذت كاة ا ق م خهت  ا حيز 

لال شع ي  ه ا   ياة   ات ح تط با ه اماا من الا  مهم   ى مس  ى ا عه م   ذا من خ
ا زاميه   ذا يق دنه م هشااااااااة ا ى تحساااااااين الاداء ا   ني ا  يع  ا اماا    ابه    تااااااا ل 
 لا ب كاة ا ق م ا ى اداء  ه ي   ي    ى م ار   ل ا منهفساااااا   تحل ام  ا  من 

ا ق م تهخذ  ا ظا   ا منهفسااااااااا   من  نه   ات ا  ح ث ا ع مي  ا  ط يقي  في مجهل كاة
 منحنى تصه  م   ذا ط عه بماا هة ا ضا   ا  يئي    الا  مه ي  ا م ه   به  لاد

 ر،طو تا اذ  مس ه دفق م عه ا في شع ي  رلأكثا تيهكهر ا اعونأ نم مد قا ةركأا  مه   
  زيتمي رات م ها أداء ت ح أ موي د ع مهوي رطويت يهكي ر ا قر فا ىومست ىرن نفن 
   ى دمرف   مه ي شكة في  هزن هإ ميت ث ي ، عه يا  فنيا داءلأ ا   ر س ا ةو ه ق
 يث ت من ا مي  ا  يه   ا   ني  في ان ه ت عب د را  الإتقه ا م تفه ا نم  ه ي    در

بهرزا في تحقيق الانجهز ا ابهكاي كمه اا كاعف ه ييدم ا ى اثهر سا  ي    ي ة   نسا   
ذا الاخيا يجع   غيا  هدر   ى  لانسااااها بصااااف   هم    ا ابهكااااي بصااااف  خهتاااا   

مجهرات ا نسق ا عه ي   ط بة ا م ى كمه تع  ا ا ق ة   ا سا   من ا م ا صفهت ا  ي 
  ي ه معظمهلانشااط  ا ابهكااي    ت فا ه بع  كااا رة ا  تاا ل به فاد ا ى ا  ى مااتب 

  ب   هرنسهي  ىو مستا اذ  قن ق  كي  ا  ط    ف مه الاساااااااااااااهس في الاداء ا   ني
     طمه تت  فقه  ب منهسا ىو م ت ا سهئةو ا ديدت    ت يحا قيطر ا ف رمع
     ؤي مذ ا  كيف ا م ه ك ر تغا ذمن ب لا ا ادد إ ميت ك   ءوك   ى  ت،يهر م ها
.    ي در فا ت  هاو ا زن هإ نم تمكن  ي ططخ  ي رم ه ءةكفه    لا  ه اويك الأ
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)  اااااا ه،  راة  م ها نمز الطو ب منهسا ت و ا في ارر قا  تخها   رس    مه ي  ا
2002)  

كمه تع  ا فئهت ا عماب  ا صغياة ا اكيزة ا ق ب  ا  ي يع م    ي ه في  نهء مس  ى م ق م 
في كاة ا ق م مساااااااا ق لا   ذا لا يهتي من فاائ ف    هئم   ى الان قهء ا صااااااااحيح ا م ني 

ا  ادا   نيه   م هربه   خططيه   نفسااااايه     ى اساااااي   مي    م ر سااااا    ا  اد م 
ئا   تاب باه  اذا الاخيا ين ا م ني من خلال ا  ااما ا  اا رب ياا    اسااااااااااااااا نااهدا   ى ن ااه

 يهسااااااااااااااهت فق  انقضااااااااااااااى ا   ل ا ذم كها ي منن في  بع  ا م ربين من ا  تاااااااااااااا ل 
اات م به ابهكااين ا م   بين ا ى ا مساا  ى ا عه ي بهلا  مهد   ى تجهرب م ا مي اني    خ 

ا فادي  فمن ا صاااعب ا ي م ا  تااا ل ا ى  ذا ا مسااا  ى ا مام ق في ا مجهل ا ابهكاااي 
     ي ا   ماا هت الاسي ا ع مي   هم    كاة ا ق م خهت  مه  م ي م ا  خطيط 

م ى تهثيا  انهما ت رب ي مق اح  "  من  ذا ا منط ق  منه   ذه ا  راساااااااااااااا  ا م م    في
) ا ق ة ، ا ساااا   (   ى تنمي  الاداء ا ابهكاااي  لا  ي   ع   نهتاااا ا  يه   ا   ني  

 نهدم ا ابهكااي     ي  سااياات  لاي  مساا غهنم بهساا خ ام  "(17-كاة ا ق م فئ  الا اسااط )
 .ا مصهدر   ا ماا ع ا  ي   ه  لا   بم ك ع ا  راس 
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 الاشكالية :

الام ر ا  ي ياكز   ي ااه تعاا  ا  يااه اا  ا  اا نياا  في مجااهل ا  اا ربااب ا ابااهكاااااااااااااااي من ا م 
ا م رب ا  ا محضاااااااااااااااا ا   ني   يعمة   ى تنمي  ه   تط باب ه به شااااااااااااااانة ا مط  ب 
لا مي  ه في تحسين ا ق رات   ا  ت ل  لا  ين ا ى الاداء الام ة في  ميع ا ج انب 
ا   ني    ا م هرب    ا خططي    من خلال ت رب نه  فئ  الا اسااااط   ملا ضاااا  مه اثنهء 

خهتاا  )ا ق ة   ا سااا  ( لاا   م حضاايا ا ى كااعف مساا  ى ا  يه   ا   ني    ما    ا  
 لا     د ر ك يا في تط با   تحسين مس  ى ا عنهتا الاخاى كه  حمة   ا ما ن  
  ا اشه   ف م الا ذين ي نى   ي م الانجهز ا ابهكي   ا  ت ل ا ى ا  ى ا مس  بهت، 

ا    ا ساااااااااني  الا  ى     م الا  مهم را ع ا ى كاااااااااعف ا    بن في ا م   ذا ا نقص 
  م    ذا من خ ف م من    ث اتاااااااااااهبهت ا  ار هق ا  ا  هد   ني   ذه ا فئهت كة 
 اااذا را ع ا ى اف قاااهد ا  فاااهئااا  ا ع ميااا  في ا  ااا رباااب   اساااااااااااااااناااهد الاما ا ى غيا ا اااة 
الاخ صاااااه  كمه راينه اا ا ن هئا الايجه ي    ا  تااااا ل ا ى ا  ى ا مسااااا  بهت لا يهتي 

ن طابق ا  اكيز   ى ا جهنب ا م هرم   ا خططي فقط فجهنب ا  يه   ا   ني  يع  ا  
ا اكيزة في ا   ربب ا ابهكاااااااااااااااي كمه اا ا  اد ا لا ب   نيه في كاة ا ق م يع  من ا م 

  ا م هرم    ا م ط  هت   ا   ا م هم ا ائيسااااااااااااااي  ا  ي تيثا في ا مساااااااااااااا  ى ا خططي
 (2005)ا عظيم، ا نفسي 

  ذا  هءت ا  راسااااا    كاااااع  ة  مشااااان   ا  يه   ا   ني    ا عمة   ى ايجهد ا طاق   
ا سااااااااااااااا اااة ا ع ميااا    ا عم يااا    نميااا  ا ياااه ااا  ا  ااا نيااا    تط باب اااه في  ميع ا ن ا ي   

 ا مجهلات ا  ي تخ م ا ابهك  بشنة  هم   كاة ا ق م بشنة خه 

  م    في ا  سهؤ ل ا  ه ي:  من  نه ك ات مشن ل بح نه ا م



ل عام حث  ا                                                                                                                                                        مدخ  الب  ف  ب  عري  لت   
 
 

 
 ث

" مه م ى تهثيا ا  انهما ا   رب ي ا مق اح في تط با الاداء ا ابهكاااااي   ى لا  ي كاة 
 سن " 17ا ق م د ا 

 لات الجزئية:التساؤ 

 اة ت  ا  فا  ق  لا ا  ا صااااااااااااااااهئيا   نا  ا قياهس ا  عا م   مجم  ا  ا  جاب يا   نا   -
 ا سا  (مس  ى بع   نهتا ا  يه   ا   ني  )ا ق ة   

 ة ت    فا  ق  ات دلا   ا صاااااااااهئي   ن  ا قيهس ا  ع م   مجم   ين ا ظهبط     -
 ا  جاب ي   ن  مس  ى بع   نهتا ا  يه   ا   ني  )ا ق ة   ا سا  (

 فرضيات الدراسة:

 لفرضية العامة:ا

 لا  ي كاة ا قاااا م ا ااااة    انااااهما ا  اااا رب ي ا مق اح تااااهثيا   ى تط با الاداء ا  اااا ني 
 سن . 17من

 الفرضيات الجزئية:

ا  جاب ي  في مس  ى  ا قيهس ا  ع م   مجم   ت    فا ق  ات دلا   ا صهئي  في  -
 بع   نهتا ا  يه   ا   ني  )ا ق ة   ا سا  (

ا  انهما ا   رب ي ا مق اح   نمي  بع  ا صفهت ا   ني  ا ق ة   ا سا   ييثا ايجه يه  -
 17م هرم(  لا  ي كاة ا ق م ا نهشاااااااااائين ا ة من  -في تنمي  الاداء ا ابهكااااااااااي )  ني

 سن .
                  :بحثاهداف ال

ا  عا    ى ماا ى تااهثيا ا  انااهما ا  اا رب ي ا مق اح   ى تنمياا  بع  ا صااااااااااااااافااهت  -
 ا   ني  )ا ق ة   ا سا  (

م ى تاابط  ين تنمي  بع  ا صااافهت ا   ني  ا ق ة   ا ساااا     ى الاداء ا ابهكاااي  -
 سن . 17م هرم(  لا  ي كاة ا ق م ا نهشئين ا ة من )  ني 
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دراساااااااا  ا   افع ا مخ  ف    ى ا عين  ا  جاب ي    م ى تجه ب م مع ا  انهما ا   رب ي  -
 ا مق اح. 

ا ساااااااا  (   ى  ا  اد  انهما ت رب ي نه ح   ط با ا صااااااافهت ا   ني  )ا ق ة   -
 17لا  ي كاة ا ق م 

 اهمية البحث:

ا  حث اا ين سااااااااااي ا مي  به غ  من ا جهن ين ا ع مي   ا عم ي،  يمنن   ذا  -
ا جهنب ا ع مي يمنن ا   هره كمساه م في اثااء   ت مين ا من    ا جهمعي   ص  
مساااااااااااه  ة ا م ربين   ا  ه  ين ،امه ا جهنب ا عم ي ربمه يمنن الاسااااااااااا فهدة من 

ماب    ات هع ن هئا   ه ا  راسااااااااااااااا  في تع ية ا صااااااااااااااا رة ا   رب ي     ه ا فئ  ا ع
ا طاق ا ع مي  ا منهسااااااا   في  نهء  ااما ت رب ي    تط با ا صااااااافهت ا   ني  مع 

 في : حث ئ  ا عماب    ت م ة ا مي  ا ماا هت خصهئص  ذه ا ف
 د ر   ا مي  ا  ااما ا   رب ي  في تط با ا  يه   ا   ني  -
  ى اشاا هل  تساا م ا  اساا  ا حه ي  في ا  عا    ى مساا  ى ا م غياات ا   ني  -

 -17كاة ا ق م
تسااااا م ا  راسااااا  ا حه ي  في تنمي    تط با   رات ا   ني  لا مي  ه   ذه ا فئ   -

 ا عماب    ى اسي   مي  ت رب ي    ي  .
 تق يم مع  مهت نظاب   ن د ر بع   نهتا ا  يه   ا   ني  . -

 مصطلحات البحث:

تدريبي:*  ا  اا رب ياا  ا  ي ا  ماا نااه   ي ااه في زمن    مجم  اا  من ا   اا ات  البرنامج ال
محاا د   اا   ا  تااااااااااااااا ل ا ى تنمياا  بع  ا صااااااااااااااافااهت ا  اا نياا   لا  ي كاة ا قاا م فئاا  

 -17أش هل

 ي   رة ا فاد  امنهنيهت  ا   ني   ا فساااااااااي    ي    ى تط يق الأنشاااااااااط   اللياقة البدنية:*
 .بنفهءة  ه ي     ت ل إ ى انجهز  ه ي.
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ً  نس يه  ارت ط  فتدة  شا  طس متت مه     مقه ا ى م رد  فدرة ا  وة:لقاتحمل * ي   
  (2003) سي ،   عك يز ا   ها عمل   ى افي بء   عر الأك ايقع ث   ي

  رة ا ابهكااااااااي   ى الا  فهع بمع ل  ه ي من سااااااااا   ا حاك  خلال :تحمل السرررررر ة*
  (2001)ا م ،  ت اار ا جام اثنهء ا منهفس 

 الدراسات السابقة:

 (2008) خضا، جامعة دالي ابراهيم العاصمة   .(2008)دراسة مساليتي لخضر

م كااااااااا ع ا  راسااااااااا :"ت  يف  انهما ت رب ي مق اح     ربب بهلأثقهل في تنمي  ا ق ة ا عضااااااااا ي  
 . "ا م هرات الأسهسي  في كاة ا ق م أثا ه   ى تط با بع  

 الهدف من الدراسة:

ساااااااااان (   نمي  ا ق ة 18-16تصااااااااااميم  انهما ت رب ي بهلأثقهل  لا  ي كاة ا ق م الأ اسااااااااااط ) -
 ا عض ي 

معاف  مهم ى تأثيا  انهما ا   رب ي بهلأثقهل   ى تحسااااين بع  ا م هرات الأسااااهسااااي    اة  -
 ا ق م

الأثقهل مق اح في ا قيهساااااااهت ا ق ة  صاااااااه ح ا مجم    ا  جاب ي  معاف  مهم ى تأثيا  انهما  -
 . مقهرن  به مجم    ا ضهبط 

سن ( 16/18لا  ه ت اا ح أ مهر م مه ين ) 36اخ يات بطابق   م ي    رت  ا: :  ينة الدراسة 
 .  سمل ا عين  إ ى مجم   ين تجاب ي   كهبط 

خ ام مجم   ين تجاب ي   كااهبط  مع  يهس اساا خ م ا من ا ا  جاب ي بهساا المنهج المسرتخد::  
 .   ي  بع م

ا مصاااااااااااااااااهدر  ا ماا ع ا عابيااا   الأ ن يااا  ،بطاااهربااا  اخ  اااهر ر سااااااااااااااايااا   أدوات جمع المعلومررات:  
 .الاخ  هرات ا   ني   ا م هرب 

 : نتائج الدراسة
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  إا اس خ ام ا  انهما ا   رب ي ا مق اح    أثا ايجه يه في تنمي  ا ق ى  ن  لا  ين -

 أدى ا  انهما ا   رب ي ا مق اح إ ى تحسااااين  تط با بع  ا م هرات الأسااااهسااااي  في كاة ا ق م
  (كاب ا  اة به اأس ، ا جام ا منعاج   رمي  ا  مهس)
 1987. اقرلعا ،رماجستي دةشها لنيل اوي زلعاسامي خلف الثانية : دراسة  سةرادلا 

    ر ما    ط ىد  مد قا ةر ك ضكر ا   رس ريطو ت   خها نهمار  ا رتأثي":تحت  نوان 
 ". ةر  تا   همع  يهكي ر  ا ني د  ا  ي ر تا  ك ي   ى لأا

 .   ي ير ت ا من ا ا لمتبع :المنهج ا*

 . ى لأا    ر ما نم به ط27   ى ث   ا  ين  تشم   ينة الدراسة:*
 : ليهاا صلولمتا لنتائجا مهأ*

 ك ه ا  هرف ك نه أا  ثهنيا رلاخت ه ا  للأا رلاخت ها في   و  م م   ر ت  ي ي    سا نتهئا ا
 . ةأ ممن  ز  للأا رلاخت ها في م ت رس نم رك أ  ثهنيا رلاخت ها في م ت رس تكهن ث ي

 .المسيلة 2013/2014 رماستدة )لنيل شهازي وشالي فدراسة -3

 في ارم ر تكا بيرد تا يق طر  حرمقت ي ييردت نهمار  رتأثي":  ااو ن تس  ت درا 
 ". ةرهئط ا ةرك لا  ي ىد    ر ه س ةز مميا ةو ق ا   ر سا تفتي تنمي 

 .   ي ير ت ا من ا ا:  لمتبعالمنهج ا*  

 ئي او شة رمقة رهئط ة ارس  كردم نلا  ه م 25 :  سةرادلا ينة  * 
  :ليهاا صلولمتا لنتائجا مهأ*

  بيرد تا يق طر   خهكع ا0.05 لا  د ا ىومست د ن  تهئيهإ   دا  ق رف دو    -
 .  مد  عا رلاخت ها  ته ح) ارم ر تكا
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  ي ي ر ت ا   و م ما ن ي 0.05لا  د ا ىومست د ن  تهئيهإ   دا  ق رف دو   -
    ر سا تفتي رطوت في  ط كه ا   و م م ا( ارم ر تكا بيرد تا يق طر   خهكع ا)
 ي ي ر ت ا   و م ما  ته ح   ر ه س ةز مميا ةو ق ا
   :لسابقةا تسارادلانة رمقاومناقشة  

  ر كثيا   ى ءو كا   ه ي ا دراسااااااا نه عوكو م  طت ر م ا  مشه   ا تسهراد ا قت    
  قيطر ا ريني ممه  كعف ا ةو قا  ياون زرت     ه يا ث   ا دتفي  تيا بناو  ا نم
  ك ذك  م،د مستخا  من ا ا  عين ا رختيه ا ا  حث اترمتغي ديد ت  ق يتع فيمه منهمهأ
 : ي ي مه تسهراد ا نم دنهستفا د   ،ث   ا اترمتغي س قيه  منهس  ا راتلاخت ها

 .  لاهأ رةوكذ ما تسهراد ا في   ه تنه مت اذ     ثنه اتر متغيا سنف -

   ملائمت  ي ير ت ان ا  ما ث  ه ا مدستخا ث ي م،د مستخا  من اا رختيه ا ديدت  -
 .  ه ي ا س راد ا  يع ط 

 ت هو م ما متتمي ث  ه ا رختها ث ي ،ب منهسا ي ير ت ا م تتمير اختيها -
 . مد  ع ا  ق  يا ا ه قيهسه) ي ي رت  ، طكه ( ث   ا  عين   متكهفئ ا

  نت سي  ىا دمؤت أا نيمك  تي ا منهس   نيرتمه رختيها كيفي  ث  ه ا  ي وت -
 .  ث   ا د ي راتم ه

 .  ث   ا  عين   منهس  ا ي ي رد تا اتد و ا زن ها ىوم ت ديدت  -

 راتلاخت ها في  متمث   ا ت  يهنها  مع  أد ات سهئة  ديدت  في ث  ه ا  ي وت -
 .  ث   ا اترمتغي س يه كيفي   م د مستخا

  نم  مستخ ت ا ت  يهنها  معه    م د مستخا لإ تهئي ا بلأسه يا عون ديدت  -
 ت. قيهسه ا

 .  ه ي ا س راد ا نتهئا دتأكي  ر تفسي  ي ا تت وت مه   ى  و و ا -
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 الخلاصة:

 تهاا لا   ا ناا لا  يا ىاا ا  اا ه نس   اا ه غ  مي ا ثيد  ا يهكير ا بيرد تايكتسي    
  بيرد تا ت  ه ا نم  ي رم ه كي ر   ق ي    اانيد  تااكهن  اءوااس  ياواا نا عاا مي نم
 في ميسه  مث نم  ن لا  ي م س يا كير   ا نيد  ا ء  نها  ي وت ثيد  ا يهكير ا
 يخر تها  ةارم ر   مد قا ةرك فت هر    تيا راتطو ت ا ،ي ر م ها ت تفها ريطوت
   ي ه ن قهئميا نم ب وستا ، هاااااااااااااااسترممه  ااااااااااااااايقطر في أ  ااد ميا كي أر في اءوس
 نفس  ب لا ا أا كمه   ه ديد  ا شكة  ا تتمهشى ةديد  تمهزميكهني  ننياو  امدستخا
 في من  بو ط ما  رد ا أداء  ةأ نم م ز لاا تي هرد تا ضو خ مهزم  ت حأ
 . تكتيكيا ب  هنا أ  ني د  ا  نه ي ا نم اءوس تيهر م ها

 من خلال تح ية ا  ارسااااااهت ا سااااااهبق   ا مات ط  بم كاااااا ع ا  ارساااااا  ت ين    ه ث     
أ مي   ذه ا  ارساااااااااااهت من خلال محه     تجنب ا صاااااااااااع بهت ا  ي   ع في ه ا  ه   ا 

ا  شاهب    الاخ لا      أشاهرت  ميع ا  راساهت في ن هئج ه الآخا ا ،   ايجهد نقهط 
إ ى تحقيق أ  اف ه  فا كااااا ه ،  يث كهنل الاخ  هارت ا   ني   ا م هرب  مح رب    ذه 

 ا  ارسهت
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  الجانب النظري :
 الفصل الأول : التدريب الرياضي 
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 :تمهيد

ويعتمد الإنجاز الرياضييع ى ا اكييت ماع الإىداب ال دنع باكما ة أول  ولا  ول  لع  ل       
جانب ركيس لع مجاع الثقالة الرياضيييييييييييية و و ةامق ى ا الأريب اءمثق  ل  يا  الج يييييييييييمانع 

ل فرب.إن التدريب الرياضييييييع ىم ية  رسوية   ييييييتبدا  حقيب ال يا  الجتماىع اءمثق والحرةع 
و و ىيصييييييييييييييير لع  حقيب البدا الترسوا ل يا  الإن يييييييييييييييان المثالع ولقا ل تأوير المتياكيييييييييييييييب 

إل  نتاج  ل شييييييي صيييييييية لع الفرب  ولعق التقدا ال  ير لع نتاكر الم يييييييتويا  الرياضيييييييية ما  و
لع وا مر  أة بالتدريب الرياضيييييييييع .و إن الولايييييييييوع إلا النجاز ل تأور الع مع لع م ت ف ا

الرياضييييييع إتأ ب إرجاب حرا و ن وع مياكيييييي ة و ا تشيييييياا  كيييييياليب جدإدل لتأوير القدرا  
ال دنية و المبارية و ال أأية و اليف ية و الف رية  و  ذا إتأ ب   أيأا من اجق الولاوع 

 ييييييمب ليا روضيييييين ررنامر مقين رعتمد ى ا إلا  دا الميشييييييوب ولب المعاإير محدبل  و  ذا ر
اءكييس الع مية و  ل  ن ييب متأ  ا  و تدرا  النى ين   من هنع  ذا الميأ ب كيييتأر  
الأالب ال انث هنع  ذا الفصييييق إلا الموضييييوب التدريب الرياضييييع مفبوم     التأر  إلا 

 ن ة العمرية .لاوع إلا الوندل التدري ية و المر الت أيط بأنواى  و الو 
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 التدريب الرياضي:  -1-

التدريب الرياضيييييييييييع ى ا  ن   ل  التح،يييييييييييير ال دنع   المبارا   ال أأع  الف را رعرا   
  (24  لافحة 1999)ب أوي ع   واليف ع ل رياضع بم اىدل  مرييا  ردنية

ويعرا ى ع نصييييييف وتاكييييي  ن ييييين ن يييييين التدريب الرياضيييييع ى ا  ن جمين العم يا  التع 
 شييييمق ريا  و أوير ىيالايييير ال ياتة ال دنية و ع   المبارا  اءكيييياكييييية  و المبارا  ال أأية 
و أوير القار ية العق ية ضيييمن ى مع م رمر و ابا   هاضييين ءكيييس  رسوية بقصيييد الولايييوع 

 (14.15  لافحة 1998)ن ين   ا  الرياضيا  الممكن ى ا الم تويبالرياضع إلا 

ويعت ر التييدريييب الرييياضيييييييييييييييع ىم ييية  رسوييية  ييابليية وموجبيية  ا   أيط ى مع لإىييداب  
 النى ين بم ت ف م تويا ب  ون ب تدرا ب    رراى   ناشئين ومتقدمين إىدابا متعدب

أأيا ونف يييييا ل ولاييييوع إلا  ى ا م ييييتو  ممكن وسذل  ل إتوتف وه الجوانب   ردنيا ومباريا
التدريب الرياضع ى ا م تو  بون  هر  وليس تالارا ى ا إىداب م تويا  ى يا لقط  ل  ق 
م يييتو  حرت  و كيييالي   وى ا  ل  لالتدريب الرياضيييع ىم ية  ح يييين و قيين و أوير م يييتمر 

اضييييييا  المدركييييييية  ورياضيييييية المعاتين لم ييييييتو  النى ين لع مجال  رياضييييييية م ت فة ةالري
والرياضييية الجما يرية    ذا بالإضيييالة إلا  دريب و رتية و ح يييين و قدا بالم يييتو  الرياضيييع 
العالع   إلا اءى ا ن و كذا نيث ل إتوتف م تو  التدريب ىيد ند معين لالتقدا م،أرب 

يد ند معين لالتقدا  وما نصييييف  اليوا بالم ييييتو  الجيد ل رصيييي ب لع الدد م ييييتو  التدريب ى
 .weineck, 1986, p) م،أرب وما نصف  اليوا بالم تو  الجيد ل رص ب لع الدد جيدا.

01) 
  (1998)ال  احع   الأهداف العامة للتدريب الرياضي:-2-

  يحصر   داا التدريب الرياضع لع :

الر قا  بم ييتو  ىمق اءجب ل الوفيفية لسن ييان  من هنع التديرا  الإرجارية الف يييولوجية -
 واليف ية والجتماىية
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محاولة النتفاظ بم ييييييييييييييتو  الحالة التدري ية لتحقيب  ى ا لترل ن ا  لم ييييييييييييييتو  الإنجاز لع -
ا  وال حوث لع  ذا المجال  الثننة )الوفيفية  اليف يييييية الجتماىية ( و شيييييير نتاكر الدراكييييي

المجاع ى ا  ن الصيييييييييييفا  اليف يييييييييييية واءكيييييييييييس ال دنية مر  أان وي نر ةق ميبما لع ا هر 
  والر قا  بم تو  الإنجاز الحرةع إر  ط ار  احا ونيقا بالجانب الترسوا  ر،ا.

 متطلبات التدريب الرياضي : -3-

ن ورا   ل   ح يييييييييييين إ ا    ميا ىن متأ  ا  التدريب الرياضيييييييييييع بصيييييييييييفة ىامة   ونبدا م
تدرا ب  ال دنية الم ت فة من تول ى،يييي ية وكييييرىة   و حمق والرشيييياتة والمرونة من إمكانية رلن 
 فا ل  جب  ب  الوفيفية الداه ية بالج      ذا بالإضالة إلا ا ت اب مبارا  رياضية جدإدل 

شيييدق  وتا   ىن حريب  ع   ومماركييية اءلعاب والفعاليا  الرياضيييية الم ت فة ةق  ذا بدر 
الفراغ وج ب المح ة وال يييييييروتمكانيا ب  لع مجاربة متأ  ا  الحيال بكفا ل ل عيف بصيييييييحة لع 

  (2002)الحاوا   (.نيال مت نة و ابكة
 مبادئ التدريب الرياضي :  -4-

التدريب بشيييكق ركون إن إبراك المدرب ل أر  الفي يولوجية   يييمب ل  بالتي ي  العقننع ل أة 
لبا  أنير إرجارع ى ا حوع الم يي   الرياضييية وال رامر التدري ية المرن ة وةذل  ى ا م ييتو  
الحصص التدري ية   ومجموىة  ذه التي يما   و الت أيأا  لع التدريب  رة  ى ا  أ يب 

  (thill, 1977, p. 77) الم ابئ التالية

 :مبدأ الزيادة في الحمل  -4-1

إن التمارين التع  حرص بقول الم  ون  الأاتوا  والتع   ييييييييييي ب التعب    يييييييييييمب رتح يييييييييييين 
" رواكأة فوا ر Potentiel Initiale (matveiv, 1982, pp. 71-68) الم تو  اءولع "

   Surcompensationال يابل لع التعوي،ا  

إن ميكييياني ميييا   يييذه ال وا ر و لحيييد ا ن  لي يييييييييييييييييق معرولييية جييييدا  لع نين بعيييد الوتيييق 
 الكترجاب الموالع ل تمارين الحابل  والممدبل  رمكن  ن ن جق زيابل المواب الأاتوية 
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والإن يما  المحرضة   ون مرلوتة رتح ين اليتيجة الرياضية إن ال يابل لع الم تو  اءولع  
  ى ا ن ييييييب " ما فارة" بعدل  شييييييكاع: ةما  و موضييييييب لع الشييييييكق رمكن  ن نحصييييييق ى ي

 .01رت 

 
(: يوضككككككة ااهرة الزيادة في التعويف رة  فترة الرا ة قعد العما  قعمل 01الشكككككك ل ر    

  اد.

 و بعد كيييي  يييي ة من الحصييييص المتياوسة ردتة من مرانق الرانة  كييييوا  بعد نصيييية ىمق نابل 
إت  اكيييييتبنك ج   من الم  ون الأاتوا ل ج ييييي   ما  وممدبل: نيث  ن  نيا  العمق الع،ييييي ع

هنع مرن ة الرانة إت   عوي،   و ال  رتدهق حر  هالاة معيدل لإنتاج الأاتة نيث   با 
إلا زيابل لع التعويض  فو  الم ييييييتو  اءولع ) الم  ن الأاتوا( و ذه ال ا رل  توتف ى ا 

  (2001)الج الع   (.02شكق نوب شدل التمرين ومد   وحوع لترل الرانة ) لنظ ال

(: يوضة التطورات 02الش ل ر    
 .التدريجمة للمستوى الأولي من رة  التمديد لفترات الرا ة بمن الحصص التدريبمة
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 .مبدأ التدرج في التدريب :-4-2

إن ىم ية التدرج لع التدريب الرياضييع  حتاج إلا براكيية ىامة وشييام ة لما  تأ    من مراىال 
لمرانق العمق وهالايييييييية بالي يييييييي ة ل،حفاع والياشييييييييئين   لذا لحىأا  الحمق لع  ذه المرانق  

 رجب  ن ركون مياك ا ل متدرب من اءهذ 

جباز الق ب والدوران والحرةع التدرج  لتدرج التدريب رجب  ن ركون  أنيره مي   ى ا بصييييفة 
  وي،من نالة التعوب ى ا التدريب  ويننظ  ن  كس التدرج لع  دريب  أور القول وال رىة 
والمأاولة   تع ب ررسأبا بأكيييييس حر  الإىابل والت رار  لذال    ياك وكييييياكق  رسوية لرد من 

قد و من ال بق إلا الصعب اءهذ ربا  نيا  ريا  المبارا  الحرةية ميبا  من ال  يط إلا المع
 (1990)الح ين   ومن الحرةة المعرولة إلا الحرةة غير المعرولة

  : . مبدأ التخصص في التدريب-4-3

 ح يق الرياضيية المماركيية: و ذه   ييمب رتحدإد ىن ترب ممي ا  م ت فة  نواب الجبوب التع  -
 ن  رفرز المدرب مجموىة التمارين الم تارل  تأ  با نوب الفعالية النزمة  

ىمر الرياضييع ) ال يين (: إن  ذا المفبوا ل ت صييص لع ىنتة جد ضيييقة من م د  التدرج   
ويتيييدهيييق بيييأ  ر تيييدر من الفعييياليييية لع ىم يييية اليمو وال  وغ  و يييذا هنع المرن ييية اءولا من 

شيييييييييييييييدإد ليوب التمارين التدريب العاا  نيث إي دع لع ىم ية الت صيييييييييييييييص الهتيار وسحرص 
المياكييييييي ة لمعأيا  العداكين ال دنية و الفي يولوجية وسعض المدرسين إت يييييييا لون تاك ين : " إ ا 
 درب العدا ون حوين وسشيييدل مي ف،ييية لع ردارة الموكييي   لحنب  رفقدون القدرل لع الميال ييية  

لمحاولة شيييييييير  ما وت ا ةانوا تابرين ى ا الجرا  لحنب  رجدون لاييييييييعوسة لع  ديير الإرقاب"  و 
رحدث  لحن  ر بر ليا اليفن لتحدإد  ن  لع باهق الع،ييي ة نف يييبا  لحن اءلياا الع،ييي ية ليس 

  (roux, 1992, p. 313) لبا نفس ال صيياكص والممي ا  .
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 : .مبدأ كممة العمل-4-4

 ىيصر الشدل والمدل.نمق التمرين : ةق جبد إيج  بعنتة بتيقة رين  

الشيدل : ن ريا رجب معرلة  ن  ل ع ركون ل عمق  أنيرا  إرجارية وحوي ة  لحن الشيدل رجب  ن 
 صق  و  تجاوز من  تصا إمكان  لذال  لحن العمق  و شدل ضعيفة ولمدل حوي ة  و التعب 

ية  ةما بون لاكدل  وى ا الصيييييييييعيد التأ يقع  لحن  ذا الم د  رمكن  ن رأ ب ر  ييييييييياحة وسفعال
 إ ع :

 اهذ الي ض انيا  الرانةمثن  /ب -

  /ب200اهذ الي ،ا  ىيد النتبا  من جبد ىالع مثن -

  /ب 140 – 60-200 –الفر   -

  / ب 90 /ب =  140ع  2/3

إ ا لمن  جق  أوير الأر  الأاتوية ال  ر   لحن ن ض الق ب ىيد الرياضع الم تار لع  ذا 
   /ب. 150المثاع رجب  ن ركون  قري ا 

مدل التمرين المراب إنجازه  ع  ر،ييييييا محدبل   عا ل مجاع الأاتوا   الم مو   و ع : المدة  *
م ييتو  التدريب ) من  –  ييجق اهتنلا  ن يياكيية جدا بالي يي ة ع : ىمر الرياضييع ) ال يين( 

  (316-315  الصفحا  roux  1992) .(الم تد  إلا ... الرياضع  و الم تو  العالع

 :الحصص التدريبمة  *عدد

 مرا  لع اءك وب  3الحد اءبنا : * 

  (roux, 1992, p. 317) مرا  لع اءك وب . 10-8ءتصا : الحد ا* 
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 : . مبدأ الاسترجاع -4-5

إلا الإر ا  و إلا التش ن اليف ع    لتجيب الإلراط لع التدري ا  التع رمكن  ن   با 
 لحن  من ال،رورا انتراا م د  التياوع لع اليوىية والشدل ومدل العمق والرانة.

إن ةق نصة  و ةق  مرين رجب  ن ركون الحابث الذا رحالظ ى ا م تو  ىاع  :النوعمة *
 من اليشاط  و ذا ما رجب  ن ركون ميميا إلا المتاب التقيع ل ق مدرب ناجب.

إن المرانق  و الحصييص التدري ية رجب  ن   ون متياوسة بحصييص  دري ية م ففة   :الشدة *
 و رجب ى ا ال ق انتراا م د  التياوب والتدرج لع إىأا  الحمق.

الحصييييييص الأوي ة رجب  ن   ون  ر،ييييييا متياوسة بحصييييييص تصيييييييرل  و  ون ى ا  :الحج  *
  (thill, 1977, p. 209) شكق العك ع.العموا نابل جدا   الشدل والحج  إتأوران غال ا بال

 حييدإييد معييدع التييدريييب الصيييييييييييييييحيب الفربا لنىييب رعييد إنييد  الأراكف التع رمكن  ن رحقب 
  2003)ال ياط   المدرب من هنلبا الم تو  المثالع لتح ين ةق من م تو  ال ياتة واءبا 

  (50لافحة 

 : . انون التخصص-4-6

إن القانون الت صيييص ح يعة هالاييية  نيث نجد  ن نوىية نمق التدريب إيتر ىيبا اكيييتجابة 
و  يف هاص  ويجب  ن ركون نمق التدريب هالايييييييييييييا بكق لىب ومتماشييييييييييييييا من متأ  ا  
الم ييابقة التع اهتار ا  إن التدريب العاا رجب  ن رأ ع باكما ت ق التدريب ال اص لع ال أة 

التيدرييب العياا رحيدب إلا  ا ميد  رمكن لنىيب  ن ر يييييييييييييييت مييق حوي ية الميد   ةميا  ن نج  
متأ  ا  التدريب ال اص  وة ما ةان نج  التدريب العاا ة يرا ة ما ةانق تدرل النىب ى ا 

وهنع العم ية (40-38  الصيييييييييييييييفحا  2005)ال واجة  اكيييييييييييييييتيعاب التدريب ال اص ة يرل 
بالجانب  التأوير إت  لع ال جاه ال يولوجع  التع يمع  وال جاه الترسوا المبت  التدري ية لحن

لبذه ال  فع  النتما   التعاون  الرو  رياضيييييييييييييييية  لإرابل   الإنارل وجانب ضييييييييييييييي ط اليفس   
 ال جا ا  اءكاكية ) ال يولوجية   التع يمية  الترسوية( رجب  ن  يمو و تأور هنع العم ية 
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نتا إر قع م يييتو  النىب  و نيا  الر قا   (34-32  الصيييفحا  2008)ه يق   التدري ية 
تدريب باليوانع كييييييابقة الذةر هنع العم ية التدري ية  لحن  رجب مراىال هصيييييياكص وم ابئ ال

 الم ت فة ةما  ةرنبا كابقا.
  :البرنامج التدريبي -2-
 مفهو  البرامج او ما همة البرامج:-2-1

رعد رييا  الي رنامر من     اءىماع التع إبت  ربا العام ون لع مجاع الترسية ال دنية والرياضية 
  (2002)ن اا   ءن الي ارمر الع يمية المقيية  ع ال،مان الونيد لإنداث اليمو المأ وب

"بأن  ال أوا  التيفيذرة لع لاورل  نشأة  فصي ية من الواجب القياا ربا  ويعرل  مفتع إبار ي 
 لتحقيب البدا لذل  نجد    ن ال رنامر  و  ند ىيالاييييييييييييييير ال أة وسدون  الت أيط ناتص

   (1997)نماب  

 :اسس بناء البرامج التدريبمة -2-2

ال ولع  وةذل  ةق من ىمرو  رو المجد وجماع اليمكع إتفب ةق من محمد الحمانمع و مين 
بأن اءكييس المبمة  لت أيط ال ارمر التدري ية الفئا  العمرية الصييديرل وهالايية لع ةرل القدا 

 )الحمانمع  القا رل مصر(  ع

  ن ر أط ال رنامر بحيث ر مب بالتقدا بأتق   ارر ممكن.  -

  ي ي  ال ارمر بحيث إتا  وتق منك  ل تع  .  -

  ن    ون ال ارمر من اءنشأة المشوتة والتع  تمي  بالقي  و  با إلا  اليمو . المتوازن  -

 ن   يا ال ارمر لع ضيييييييييو  الإمكانيا  المتانة  واء داا الجتماىية  ول  يييييييييفة المجتمن  -
 ل.  والش صية الفئا  العمرية الصدير 

 المباار  الحرةيةاهتيار  -
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المحتو  اليذا كييييييييييييييييت  الترةي  ى ا  يفييذه هنع الموكييييييييييييييي  و ع اء يداا)ال يياتية ال يدنييية  –
 المع وما  الرياضية  المع وما  الش صية والجتماىية( بما  تياكب من ةق مرن ة كيية. 

  ويجب رقدا ال رنامر  نشيييييييأة القار ة لكيييييييت داا  حر  التدريب غير الشيييييييك ية  و التق يدرة -
وةمفبوا لع الترسييية الرييياضيييييييييييييييييية من هنع مييداهييق ميأقييية إبهيياع الت ييامييق ةعم ييية  رسوييية  

 (224  لافحة 1997)الرمكع  
 اسس وضع البرامج التدريبمة: -2-3

 المعرلة الم  قة بمواىيد الم اريا  الركمية  و الوبرة )الداه ية اءكا .  -

 م تو  النى ين والفريب من نيث المباار  وتدرل اءبا  الرياضع.  -

  (1988)م تار   الإمكانيا  التع لع متياوع إد المدرب - 
 العواعد التي يجب ان تراعى عند تصمم  برنامج تدريبي: -2-4

الوتاب   ن  ةع إت   صيييييمي  ال ارمر إر  مفتع إبار ي  ونيفع محموب م تار ومحمد رضيييييا    
التدري ية لتيفيذ هأة لع إرأار   أيط مت امق ل رل القدا لحن من اء مية  ن رشيييييييييييييييمق ى ا 

 العيالار التالية ردرجة ىالية من التفصيق
 اولا:المبادئ العلممة التي يعو  علمها البرنامج:

ية بالدرجة اءولا مثق ى   إن ررنامر ةرل القدا رجب  ن إ يا ى ا اءكيييييييييييييييس والم ابئ الع م
 . وفاكف اءى،ا   ى   اليفس الرياضع  ى   الحرةة....الخ

 :ثانما:الهدف العا  و الاهداف الفرعمة للبرنامج التدريبي

ر يييييييييييتمد  دا ال رنامر من  دا ال أة  ةما  ن من اء مية  ن  ركون  دا ال رنامر تارن 
 ل تحقيب  و ن ل رفصق  دل  ىن محتواه و حدإد اء داا ردتة ر ب  ردرجة ة يرل لع اهتيار 

اءنشييييأة المياكيييي ة و حدإد  ل،ييييق رداكق التدريب والتع   ةما ر يييياىد بفعالية لع القياا بعم ية 
 .  التقوي 
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 :تحديد الانشطة دارل البرنامج التدريبيثالثا:

 .نف ع(-هأأع-مبارا -مثق النما  و التبدكة وةدا الىداب بم ت ف انواى  )ردنع
 راقعا: تنضم  الانشطة دارل البرنامج التدريبي:

ويعتمد  ي ي  اءنشيييييييييييييييأة باهق ال رنامر ى ا ىدل ىيالاييييييييييييييير ميبا  ي ي  نمق التدريب بكق 
 .وبرجت  وةذل   وزين  زمية التدريبمكونا   

 :رامسا:الخطوات التنفمذية للبرنامج التدريبي

 رمكن    يص  ذه ال أوا  ةالتالع: 

 لقا  المدرب من النى ين لشر  محتويا  التدريب. -

 إىداب المدرب لمكان التدريب من م عب  و تاىة  و هنل .  - 

  يفيذ الوندل التدري ية. إىداب اءجب ل واءبوا  التع تد إتأ  با  -

 رد  الوندل التدري ية بشكق ن امع. -

 إجار   مرييا  الإنما . - 

 إجار   مرييا   حقب   داا الوندل لع     ق ى مع.  - 

 إجار   مرييا  التبدكة. -

مقييار يية النى ين لنحمئيييان ى يب  ل تعرا ى ا مييد   ييأنير الحمييق ى يب  واكيييييييييييييييت ميياع  - 
 الإىداب اليف ع

 سادسا:تعوي  البرنامج التدريبي:

رجب ى ا المدرب  حدإد مواىيد  قوي  ةالة جوانب ال رنامر التدري ع) ردنع  مبارا هأأع 
   يع نف ع( وى ا المدرب اكت داا نتاكر لع  عدإق ج    و   ثر من ال رنامر التدري يع.
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 :ساقعا: تطوير البرنامج التدريبي  

 ن ال أوا  ن  صبا ليما إ ع:إت  التأوير من هنع ىدب م 

 التحدإد الدتيب لبدا ىم ية  أوير ال رنامر. - 

 التحدإد الدتيب ء داا الفرىية لبدا ال رنامر.  - 

 التحدإد الدتيب ل  روا اليف ية والجتماىية ل ق من الم تفدإن والمشارةين لع ال رنامر. -

 التحدإد الدتيب ءل،ق  نشأة  حقب   داا ال رنامر. - 

 التحدإد الدتيب ءل،ق  حر  و كاليب  حقب  نشأة ال رنامر.  . -

 .(2003)رضا   .التحدإد الدتيب ءل،ق  كاليب التقوي  ل ق نشاط من  نشأة ال رنامر -
 رصائص التصمم  للبرامج التدريبمة: -2-5

    ع النتياجا  المحدبل. - 

 . ان   ون   دالبا تار ة ل قيا    - 

  ر يب الوندا  لع المحتوى شكق ميأقع.   -

 . وتق التيفيذ إراىع الوندا  والمحتو   -

 القاىة مياك ة ومحف ل. -

  ولير التقييا  الم اىدل.  - 

  وزين المابل التع يمية ى ا المتدرسين.  -

  حدإد شروط التجانس ل متدرسين. -

 و كالي  . أر  التقيي اللت اا ب  - 

 ن اب الت اليف والإراربا  ل  رنامر - 



صل الاول:     ا 
ب                                                                                                      لف  دري  ي  الت 

اض  اللري   

 
22 

. 
 اسس نجاح البرنامج التدريبي: -2-6

رشيييييييييييييييير ىمرو  رو المجد وجماع اليمكع ومفتع إبار ي  نمابه    ن  ل ع إت  اليجا  ل  رنامر 
 التدري يع ل ياشئين رجب  ن رارىع المدرب ما رأ ع:

رجب  ن إيمع لد  لى ع الفئا  العمرية الصييييييديرل الكييييييتجابة )الدالن والرغ ة( ل  رنامر  - 
التييدري ع و ن  ركون لييدإب  الثقيية ليمييا إ ييذلونيي  من جبييد هنع التع   والتييدريييب و ن رقتين ةييق 

 لىب بأن  ل  كوا رصق ب  إلا برجة ىالية من اءبا .  

 ل امق لع اءبا   نيا  التدريب رجب  ن إتعوب الياشئ ى ا الترةي  ا -

رجب  ن إت،يييييمن ال رنامر التدري ع التمرييا  واءلعاب التع  جدب من نشييييياط النى ين و  يد 
من إت الب  ى ا اءبا  و  عد ىامق الم ق وال أا لدإب    ا رجب ه ط رين ال رنامر  المشو  

  (1997)الرمكع   الترليبع وال رنامر الجد والذا إتأ ب التصمي   والعأا 

لرد  ن  رحتو  ال رنامر ى ا وكييييييييييييييياكق القيا  التع  وضيييييييييييييييب و  ين نتاكر التدريب لد   -
النى ين لبيييياك إهتنا لع  فييياىيييق النى ين لع   يييداا ال رنيييامر وهنع لتيييار ييي  وميييارن ييي  

ل رقتصيييييييييير التدريب ى ا ما ومقيا  اليجا   ن   رشييييييييييعر النى ون بمد ما نققوه من  قدا و 
 رجب  ن رفع وه لقط. 

رجب  ن  حدب المبرجانا  والم اريا   و ما ن التدريب  وىدب النى ين واءبوا  ووكيييييياكق  -
القيا   وال جن    ال الاة بال شف الأ ع الدورا والإلاابا  و ل  ضمانا ل ير التدريب 

 ال يوية. و ي يم  ولقا ل  ارمر الموضوىة لع إحار هأة التدريب

رجب  ن إت ييييييي  ال رنامر ال اص بالفئا  العمرية الصيييييييديرل بالمرونة وتار يت  ل تعدإق ولقا  - 
 ل  روا الأاركة التع  قارق المدرب وولقا لما   بره ىم ية التقوي  بعد ةق لترل. 

رجب  ن رارب ىيد الت أيط ل  ارمر  الإىداب المت امق ل ياشييييييييييئين ل ق من الجوانب ال دنية  -
 .والمبارية وال أأية واليف ية والذ يية

 رجب  ن إتياكب ال رنامر من الإمكانا  واءبوا  والمنىب المتانة لع ةق نابا. -
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 رجب ً   ل  قق ىدب مار  الت ارر ىن ننث مار  ً   ك وىيا. - 

رجب  ن  تصيييييييييف وندل التدريب بالشيييييييييمولية و ن  ،يييييييييفع ى يبا ىامق ال بجة وال يييييييييرور  - 
 والمتعة.

 رجب  ن إ يد نج  اءلعاب الصديرل لع  محتو  ال رنامر.  - 

رجب  ن إت  الإ تماا بالمباار  الحرةية اءكييييييييييييييياكيييييييييييييييية لع ردارة  دريب الفئا  العمرية  -
 .الصديرل والترةي  ى يبا ت ق ال د  لع  ع   مباار  ةرل القدا

 :صعوبة تصمم  البرامج التدريبمة -2-7

 ىدا من رلة الجبا  الرغ ة لع التدريب الإنتياجا  الفع ية لبا.  -

 التدريب رحق مشك ة ضعف اءبا  وليس ىدا جوب كياكا . -

  حميق ال ارمر   داا ومباا    ر من إمكانية التيفيذ ب  ب ضيب الوتق وت ة المواب. - 

  عذر  جريب ال ارمر المصممة ت ق ال د  لع ال رنامر. - 

 عجاع لع  صمي  ال ارمر.الإكت - 
 اهممة البرامج التدريبمة: -2-8

 رمكن  ن ن ت  ص   مية ال ارمر بصفة ىامة ونذةر   مبا لع اليقاط التالية: 

 نيث  ن ال رامر ىيصر نيوا و كاكع من ىيالار الت أيط  :إكساب عنصر التخطمط فاعلمته
 .ىدرمة الفعالية لفع غياب ال ارمر  ص ب ىم ية الت أيط ناتصة وسالتالع  ص ب

 :إن الت أيط ىيصيير من ىيالايير الإبارل وسدياب  تكسب العملمة الإدارية قأكملها النجاح والتوفمق
ال ارمر وسالتالع   ون العم ية الإبارية   الت أيط   قط لعاليت  و جع   غير  ا تيمة ويصب 

 القوع ىيبا ةمن رحرث لع الما .    غير مكتم ة وسدون جدو  
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  إن ىدا إ تماع العم ية الإبارية لفقد ا ىيصيييييير الت أيط ال امق رجع با غير  الأهداف:ضككككماع
اء داا كيييييييييييارسا واءمانع  و اما  ءن  كييييييييييياليب  يفيذ اء داا و حقيقبا   تابرل ى ا  حقيب

 ركمن لع وجوب ال ارمر. 
  يياىد ى ا نيث  عأع ال ارمر ل وتق تيمة  و ق ق من الوتق ال،يياكن و  :الا تصاد في الو ت 

  تصر وتق ممكن بحيث   تدق الوتق المتي ر  ن ن إكتدنع.   إنجاز اءىماع لع
 إ ا إ تم ق العم ية الإبارية بكق ىيالاييير ا  صييي ب  :تسككاعد على نجاح الخطط التدريبمة والتعلمممة

 حقيب و يفذ   داا ال أط الموضيييييييييوىية  وحالما  حقب ال أط   دالبا  صييييييييي ب  القدرل ى ا
 . هأأا ناجحة

    لع غياب ال رامر  ت  ق العشواكية إلا ىم يا  التيفيذ ويكون  :البعد عن العشوائمة في التنفمذ
نتيجة  ل   عثر العم ية الإبارية بأ م با و فشق لعدا وجوب  حدإد واضب لمارنق وةيفية  يفيذ 

 .الواج ا 

   :التع ي  اءل،ييق وةمية الوتق إن الع   الم يي ب بأكيي وب التيفيذ المياكييب وحريقة  د ة التنفمذ
المتي ر لإنجاز العمق ةق  ذا ر اىد ى ا الدتة لع التيفيذ  ا  ن ال ارمر ك ب لع الإنجاز 

 (2002)الحميدشرا   الدتيب لن   قط ل رل ول ر،ين غر  معين.
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 الخةصة:

شيييييييييييع ية  واء ثر انتشيييييييييييارا لع العال   وليس  ياك ما  عت ر رياضييييييييييية ةرل القدا ال ع ة اء ثر 
ر ييييييتدىع الحدإث ىيبا لألايييييي حق الرياضيييييية  فر  نف ييييييبا ى ا ةالة اءلاييييييعدل بف،ييييييق ما 
هصييييييييييييص لبا من إمكانيا  ة يرل من حرا الدوع التع جع تبا لع مقدمة الرياضييييييييييييا  التع 

إل إ ا ىرليا  رجب  أوير ا واليبو  ربا ل ولاييييييييوع إلا الم ييييييييتو  العالمع  ول إت يييييييييا  ذا
متأ  ا   ذه الرياضيييييييية  واء يد  ن     ى،ييييييييو لع  ذه الرياضيييييييية  و النىب  ولبذا رجب 
ال تماا ربذا النىب  ولعق ما رجعق  أوير ابا   دا النىب   و اال رنامر التدري ع الجيد 
والمييدرو   ولبييذا ر يييييييييييييييعا الم تصيييييييييييييييون لع ةرل القييدا إفبييار بور ال رنييامر التييدري ع ى ا 

 ى ين و نره الرجارع ى ا المربوب والولاوع الا نتاكر رياضية مشرلة.الن
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 :تمهيد
تعد الصفات البدنية القاعدة الاساسية التي تبنى عليها خطة التدريب و اللاعب      

للوصول الى الاداء المثالي و تحقيق مستوى افضل ،و في هدا الفصل سنتطرق الى احد 
ية و اهم مكونين اساسين في الاداء البدني و تحليل احتياجات كرة القدم و هي القوة العضل

 دم قوة و سرعة حيث تتطلب كرة القالسرعة 
 وموضوع البحث هو الأمر الذي دعانا إلى البحث والتجربة في طرق تنميتها، فسنحاول من

ي فوالسرعة للاعبي كرة القدم وأهم الطرق  الفعالة  خلال هذا الفصل توضيح أهمية القوة
ات در قتنميتهما وكيفية تقنين وتخطيط وتنفيذ برامج تدريب القوة العضلية و السرعة لتحسين 

 .اللاعب
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  :الصفات البدنية-1
 :ما هي الصفات البدنيه-1-1
في المجال الرياضي اجتاحت مصطلح اللياقه البدنيه الكثير من الصفات والقدرات البدنيه و  

جمالها و لما لها من اهميه في حياه كل فرد بصوره عامه اي جزء من اللياقه الشامله له 
 جانب اللياقه الصحيه والنفسيه والاجتماعيه والجوانب الاخرى الذي تاهله للعيش بصوره

داخل المجتمع وكذلك للدور اللياقه البدنيه المهم بامكانيات ممارسه الانشطه متوازنه ال
الرياضيه المختلفه فهي تعد القاعده الاساسيه التي تبنى عليها خطه التدريب واللاعب 
للوصول الى الاداء المالي الامثل وتحقيق مستوى الافضل وفي هذا يقول مفتي ابراهيم ان 

نيه المستخدمه في الاعداد البدني هو احداث تغيرات فيزيولوجيه هدف تمرينات اللياقه البد
 (101، صفحة 1998)الجميلي،  ايجابيه لتحسين مستوى الاداء الفني

قد حازت اللياقه البدنيه على اهتمام الباحثين والمختصين في هذا المجال وقد عرفت  و      
قاسم حسن حسين بانها تطور القدره الحركيه والوظيفيه الفواتير النشاط  من قبلهم فقد عرفه

  (13، صفحة 1988)الحسين،  الرياضي في الكليه وتنميتها
 ين فيواستنادا الى مبدا الخصوصيه او النوعيه في اللياقه البدنيه معظم الباحثين والمختص

 هذا المجال الى :
 :اللياقه البدنيه العامة -أ

وتعني كفاءه البدن في مواجهه متطلبات الحياه بما يحقق السعاده والصحه و قيام الفرد بدوره 
في المجتمع بافضل صوره وعليه تطوير اللياقه البدنيه العامه تتكون من خلال تطور 

 (17صفحة  ،1985)قاسم، مكوناتها الاساسيه بصوره عامه 
 : اللياقه البدنيه الخاصة -ب

تعني كفاءه مكونات اللياقه البدنيه العامه للايفاء بمسلمات النشاط الحركي الخاص 
بالفعاليات والانشطه الرياضيه بشكل خاص حيث تهدف الى تنميه الصفات البدنيه 

 ى الضروريه لنشاط رياضي الذي يمارسه الفرق وتطويرها لدرجه تمكنوا من الوصول الى اعل
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زها وتفضيلها على مكونات اخرى بحسب طبيعه النشاط الرياضي المستويات الرياضيه وابرا
  (34، صفحة 2001)الرزاق،  الممارس

 مكونات اللياقه البدنية:-1-2
ه لمرونا -السرعه -التحمل -القوه العضليه:مكونات اللياقه البدنيه بمفهوم المدرسه الشرقيه -أ

 والرشاقه 
ه قاومم -القوه العضليه و التحمل العضلي  :اللياقه البدنيه مفهوم المدرسه الغربيه مكونات-ب

 الدقة.و التوازن والتوافق -المرونة  -السرعة -الجلد الدوري التنفسي -القوه العضلية -المرض
قط فسنتطرق الى في هدا الفصل الى القوة العضلية و السرعة طرق تنمية الصفات البدنية: -2

 ضوع بحثنا .لانهم مو 
 القوة العضلية:-2-1
 تعريف القوة العضلية :  – 2-2

نظرا لأهمية القوة العضلية في الممارسة الرياضية والتي شرحناها سابقا، فقد اجتهد  
 عدد كبير من الخبراء في وضع تعريفات لها منها على سبيل المثال:

  يعرفها هارة(Harra)  بكونها " أعلى قدر من القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي
 لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة" .

 ( يعرفها زاتسيورسكيZaciorski بأنها " قدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجية )
 (91، صفحة 1994)علاوي،  أو مواجهتها

  بينما يعرفها هتنجر(Hetenger)  بأنها مقدرة العضلة على إنتاجها في حالة أقصى "
 (22، صفحة 1993)معاني،  انقباض إيزومتري إرادي".

 ( ويعرفها ماتفيفMatveiv )1964ة في التغلب على مقومات مختلفة يم"قدرة العضل
 تفيفاومات المختلفة في نظر ماالنشاط الرياضي " وتمثل المقومواجهتها حسب متطلبات 

 يلي : ما
 .التغلب على وزن الجسم كما يحدث في رياضة الجمباز والوثب على سبيل المثال 
 .التغلب على المنافس كما في رياضة الجيدو والمصارعة والرياضات المشابهة 
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  ورمي المطرقة وقذف التغلب على الثقل الخارجي كما في رياضة رفع الأثقال
 القرص. 

  (1999،83)طرفة،رياضة السباحة والتجديف الدراجات.أثناء الاحتكاك كما في 
هذا بالنسبة للتعريف ولكن بالنسبة لتصنيفها إلى أنواع فيمكن معرفتها من خلال تقسيم 

 (83، صفحة 1996)البسويطي، : (Larson et Flishman)لارسون وفليشمان 
 القوة المتحركة " الديناميكية ": -2-3
ويعرفها لارسون بكونها " قدرة الفرد على دفع وزن الجسم أو توجيهه في أي اتجاه "،  

 .La Chargeونلاحظ ذلك في كرة القدم من خلال الجري وراء الخصم ثم دفعة وأخذ الكرة 
 (84، صفحة 1996)البسويطي، 

 القوة الثابتة " الستاتيكية" : -2-4
ويعرفها لارسون بكونها " قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز أو ضغط الجسم في وضع  

ميعن لأقصى فترة زمنية " ، ففي رياضة كرة القدم ويظهر ذلك أثنــــــــــــاء الاحتفاظ بالكــــــــــــــــرة ، 
 ارات التثبيت .( وكذلك أثناء القيام بإحدى مهCouverture de Balle" تغطية الكـــــرة " ) 

 (85، صفحة 1996)البسويطي، 
 القوة المتفجرة " انطلاقية " : -2-5
حظة ويعرفها فليشمان بكونها " قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة "، ويمكن لنا ملا 

ة ذلك في رياضة كرة القدم عند تنفيذ إحدى مهارات القذف بقوة وبسرعة فائقة حيث إن شد
 القوة وسرعة القذف هي المراد بالقوة الانفجارية .

هذه العناصر ولكن زادا عليها ( مع لارسون وفليشمان في Jaksonويتفق جاكسون ) 
 عنصر تحمل القوة : وهذا العنصر مهم جدا اللعب كرة القدم ،ويظهر من خلال زيادة زمن

عد ب المالمبراة في حالة التعادل أو لعب أكثر من مباراة في فترة واحدة أو يوم واحد، فاللع
و الظهر نتيجة جيدا لا يأبه بأي تعب عضلي سواء بالنسبة لعضلات ذراعية أو رجليه أ

 للجهد المبذول في المباراة.
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تعتبر القوة العضلية من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعتبر أهم أهمية القوة العضلية :  -2-6
صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصرا حركيا بين الصفات البدنية الأخرى لذلك ينظر إليها 

لمختلفة والتي تتطلب التغلب على مقاومات المدربون كمفتاح للتقدم في الأنشطة الرياضية ا
معينة ولكونها تساهم بقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي في مجال الرياضي عامة حيث 
يتوقف مستوى الأداء على ما يتمتع به اللاعب من قوة عضلية مع تفاوت تلك العلاقة بمدى 

وتمثل أحد الأبعاد  ،(167، صفحة 2001)حماد،  احتياج الأداء لعنصر القوة العضلية
 المؤثرة في تنمية بعض المكونات البدنية والأخرى كالسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة

ويرى كثير من العلماء أن الأفراد الذين يتصفون بالقوة العضلية يكونون أقدر من  
داء الحركي، وإمكانية الوصول للمستويات غيرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأ

 (31، صفحة 1989)خربيط،  .الرياضية العالية
م أن المستوى العالي من القوة 1972 (Janson et Fisher)فيرى جنسن وفيشر  

 ميكيةالعضلية يساهم بشكل فعال في تحقيق الأداء الجيد، وأنها الواحدة من العوامل الدينا
 للأداء الحركي ومن أسباب تحسينه وتقدم

م( بأن هناك علاقة 1989كما يضيف كل من محمد حسن علاوي ومحمد رضوان ) 
مباشرا يقا و قدرة على التعلم الحركي، وأن هناك ارتباطا وثإيجابية عالية بين القوة العضلية وال

 بين القوة العضلية والمهارة في الأداء 
الحركي، وأن أي لاعب تتوافر لديه القوة والمهارة يستطيع بسهولة أن يتفوق على اللاعب 

، صفحة 1994رضوان، ) الذي يمتلك أحد هذين العنصرين فقط دون العنصر الآخر.
 م( كون القوة العضلية أهم القدرات البدنية 1982ويؤكد ذلك محمد صبحي حسانين ) (103

طها على الإطلاق، فهي أساس تعتمد عليه الحركة والممارسة الرياضية والحياة عامة لارتبا
ز الإنجا بكل من القوام الجيد والصحة والذكاء والتحصيل والإنتاج والشخصية ، إذ يتوقف

 الحركي الشامل.
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قوة بدرجة كبيرة على مستوى ما يتمتع به الفرد من القوة العضلية حيث اتضح أن ال       

لعاب من أهم العوامل الديناميكية لإتقان الأداء المهاري ذو المستوى العالي في جميع الأ
 .والمنازلات التنافسية

 أنواع القوة العضلية : -2-7
ها تعددت الآراء حول أنواع القوة العضلية فقد أشار البعض إلى تقسيمها من حيث ارتباط 

بعناصر أو قدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة ،وتحمل القوة وكذلك صنفت تبعا لمقدار 
 المنتج من القوة ، كذلك تم تصنيف القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة .

 ضلية ببعض القدرات البدنية :ارتباط القوة الع -2-8
والتحمل على شكل قدرات لها شكل  ترتبط القوة العضلية بكل من عنصري السن ، 

القوة  فاينيكجديد ومميز، وذو علاقة رع وثيقة بالنشاط الممارس ،وبصفة عامة يقسم 
  (weineck, 1997, p. 177) العضلية إلى ثلاثة أنواع كما يلي :

 القوة المميزة بالسرعة 
 القوة الانفجارية 
  تحمل القوة العضلية 

تعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة كأهم صفة للاعبي كرة القدم   القوة المميزة بالسرعة :  -أ
السرعة =  xوتكون أنها تجمع بين صفي السرعة والقوة وبنظر إليها على أنها ارتباط   القوة 

بكونها " قدرة الفرد في التغلب على  1979( Harraالقوة المميزة بالسرعة وقد عرفها هارا )
)احمد،  العضلية والسرعة"مات باستخدام سرعة حركة مرتفعة،وهي عنصرمركب من القوةمقاو 

 (120، صفحة 2002
ويعرفها أيضا على أنها " مقدرة العضلة أو مجموعات عضلية للبلوغ بالحركة إلى  

  أعلى تردد في أقل زمن ممكن " ويضيف هارا تعريف آخر بأنها " إمكانية الجهاز العصبي
العضلي في إنتاج أقصى قوة  في أقل وقت ممكن " ويرى بارو أن " الربط بين القوة 

العضلية والسرعة الحركية في العضلات تعد من متطلبات الأداء الحركي في المستويات 
 ة في العليا، حيث يعرف القوة المميزة بالسرعة على أنها قدرة الرياضي على إخراج أقصى قو 
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،ويسميها بعض  (87، صفحة 2002)احمد، في أقل زمن ممكن " العضلات  العضلة أو 

" كمصطلح فيزيائي ، بينما ينظر البعض إلى powerخبراء التدريب الرياضي بالقدرة " 
" وهو ما يعني إخراج أقصى قوة Explosive Powerالقدرة كمرادف للقوة الانفجارية " 

ولمرة واحدة كما يحدث عند تنفيذ رمية جيدة وتحسب نقطة كاملة لسرعتها  بأسرع أداء حركي
وقوتها حيث أنفق كل من لارسون ويوكل على تعريفها بكونها " القدرة على إخراج أقصى قوة 

أي استخدام معدلات (90، صفحة 1994)علاوي،  في أقصر وقت بسرعة حركة مرتفعة
  ية من القوة في شكل تفجر حركي، حيث يؤكد والتحقيق ذلك يتطلب مايلي :عال

 درجة عالية من القوة  -1
 درجة عالية من السرعة  -2
فجير وة لتالقدرة على دمج القوة بالسرعة ) استخدام السرعة لتوليد القوة أو استخدام الق -3

 السرعة(.
 .التفجير الحركي والذي يكون في وقت محدود للغاية  -4

ص الباحث مما سبق أنه القوة المميزة بالسرعة على مقدرة الرياضي على الأداء ويستخل
الحركي المتميز بأقصى قوة وفي أقصى سرعة ممكنة وهذا ما يتطلبه هذا النشاط حيث 

 .لقدم اسنتطرق لاحقا إلى أهمية هذه الصفة ) القوة المميزة بالسرعة أو القدرة( للاعب كرة 
ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العظمى وتعرف " بأعلى  القوة الانفجارية : -ب

، 2002)احمد، قوة ديناميكية يمكن للعضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها لمرة واحدة " 
 (120صفحة 

حظة الإداري " مع ملاوتعرف أيضا" بأنها أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الانقباض 
 أن هناك عدم تفريق في بعض المراجع العربية ووصف كلا النوعين بالقدرة، ولكن القوة 

رة ولما من خلال ما تتميز به بأعلى قوة وأقصى سرعة ويمكن التعرف عليهتظهر،الانفجارية 
 واحدة
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باستخدام  أما القوة المميزة بالسرعة هي القدرة على التغلب المتكرر على المقاومات 
 يسرعة حركية مرتفعة وتكون القوة والسرعة عند ذلك أقل م القسوة ، ويؤكد ذلك علي فهم

. أن القوة المميزة بالسرعة تتمثل في التكرار دون ما برهة انتظار لتجميع  1992البيك  
أقل من  القوى ) الجري( الريع( أما القوة الانفجارية فهي القدرة على قهر مقاومة قصوى أو

 (130، صفحة 1999)الروبي،  ممكنالقصوى ولكن في أسرع زمن 
فيستخلص الباحث أن القدرة العضلية هي القوة الانفجارية وخاصة عند أداء مهارات  
ل التي تتطلب حركة وحيدة لإنجاحها، وسنتطرق بالتفصيالكرة للأبعد مسافة ممكنة الرمي 

قوة إلى هذا في موضوع القدرة العضلية، وفيما يلي بعض التعريفات التي وصفها العلماء لل
 " أن القوة القصوى  (Barrow)الانفجارية : حيث يرى بارو 

لة ضد تتطلب من الفرد إحراج الحد الأقصى من القوة التي يمتلكها والذي تخرجه العض 
 مقاومات تتميز بارتفاع شدتها

بأنها: " أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضات  عضلية  (Clarke)وعرفها كلارك 
ة مجابهلواحدة "، وعرفها هارا بأنها :" أعلى قدرة من القوة يبذلها الجهاز العصبي والعضلي 

ع " القوة التي تستطي( بأنها:Hettingerأقصى مقاومة خارجية مضادة "، ويعرفها هتنجر )
قة ،وعلى ذكر التعاريف الساب27العضلة إنتاجها في حالة أقصى انقباض إيزومتري إداري"  

ى يرى الباحث بأن القوة الانفجارية هي أقصى قوة التي يمكن للرياضي إنتاجها خلال أقص
 انقباض عضلي إرادي.

ي " أو الجهد العضلي " تعرف في كثير من المراجع " بالتحمل العضل تحمل القوة : -جـ
بمعنى قدرة الفرد على بذل جهد بدني مستمر أثناء وجود مقاومات على المجموعات العضلية 

، بحيث يقع العبء الأكبر للعمل (68، صفحة 2004)حسنين، المعينة لأطول فترة معينة " 
على الجهاز العضلي ،ويذكر بسطويسي عن هارا :" هي القدرة على مقاومة التعب أثناء 

 أداء مجهود بدني يتميز بحمل عال على المجموعات العضلية المستخدمة في بعض أجزائه 
قاومات متوسطة أو مكوناته ،ويعرف أبو العلا عبد الفتاح بكونه :" قدرة الفرد على مواجهة م

الأكبر في العمل على الجهاز العضلي "   الشدة لفترات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء
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،ويعرفه مايتوز بكونه :" مقدرة العضلة على أن تعمل ضد مقاومات متوسطة لفترة طويلة 
 من الوقت " ،ويعرفه بارو بكونه :" مقدرة التغلب على العمل العضلي المفروض أداؤه أثناء 

 
فترة زمنية مستمرة " ،ويعرفه كلارك بكونه :" المقدرة على الاستمرار في القيام بانقباضات 

   (24، صفحة 1993)معاني،  .عضلية لدرجة أقل من القصوى"
 يستخلص الباحث أهمية الحيوية لأنواع القوة العضلية في رياضة كرة القدم ، وأن لاعب
 يستطيع تنفيذ معظم الحركات الهجومية والدفاعية ،والهجوم المضاد كما يحتاج إلى بذل

لوقت درجة عالية من أنواع القوة للتغلب على مقاومات العنيفة والمسمرة لفترة طويلة من ا
 لية .وهذا ما يميزه عن منافسه في هذا العنصر الحيوي من خلال امتلاكه لأنواع القوة العض

 سابقا يتم تصنيف القوة على أساس القوة العامة والقوة الخاصة: كما ذكرنا 
والتي تختص بكل الأنظمة والتي تعتبر أساس برامج القوة العضلية : القوة العامة -1

والتي يتم تنميتها خلال مرحلة الإعداد الأولى أو في السنوات الأولى من بداية 
بما يكون عامل مؤثر تدريب اللاعب، والمستوى المنخفض من القوة العامة ر 

 (359، صفحة 2001)الجبالي،  ومحدد لكل مراحل تقدم اللاعب
ويقصد بها ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط ) المشتركة في  القوة الخاصة: -2

الأداء( وترتبط بالتخصص في الأداء التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاط. 
لأقصى حد ممكن يجب أن تكون مندمجة لفإن تنمية القوة الخاصة والوصول بها 

، صفحة 2001)الجبالي،  وذلك في نهاية موسم الإعداد الخاص .بشكل كبير 
360) 

 طرق تنمية القوة العضلية:  -2-2
تتلخص أهم الطرق التي تعمل على تنمية القوة  تنمية القوة القصوى ) العظمى( : -2-2-1

ء الذي ع الأدامالعظمى( في استخدام أنواع المقاومات التي تتميز بزيادة قوتها )القصــــــــــوى  
يتسم ببعض البطء، ومن أهم الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان 

 تنمية القوة القصوى مايلي : 
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من استخدام مقاومات تتراوح مابين الحد الأقصى والحد الأقل  بالنسبة لشدة الحمل: -أ
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله .  %100-90الأقصى لمستوى الفرد ، أي حوالي 

 10لى إتتراوح عدد مرات تكرار التمرين الواحد ما بين مرة واحدة  :بالنسبة لحجم الحمل -ب 
 مجموعات. 4-2مرات ، وتكرار كل تمرين مابين 

 فترة راحة حتى استعادة الشفاء. :بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات -ج 
إلى ضرورة  (1994)يشير محمد حسن علاوي : تنمية القوة القصوى للناشئين   - 2-2-2

 يوضح التبكير لعمليات التدريب والتي تهدف لتنمية القوة العضلية للناشئين ويقترح نموذجا
ي السنوات الت تطور شدة الحمل بالنسبة لعلاقته بسن الفرد الرياضي من الناشئين وبعدد

 قضاها في التدريب وذلك بالنسبة 
 (136، صفحة 1994)علاوي، لعمليات التدريب لمحاولة تنمية القوة القصوى للعضلات. 

 
 شدة الحمل بالنسبة للحد الأقصى لمستوى الفرد  العمر الزمني 

 % 50 – 20من  سنة 15
 % 60 – 30من  سنة 16
 % 70 – 40من  سنة 17
 % 80 – 50من  سنة 18
 % 90 – 60من  سنة 19
 % 100 – 80من  سنة 20

 شدة تدريب القوة القصوى للناشئين يبين: )01 (الجدول رقم
- 17من خلال الجدول يستخلص الباحث إمكانية تنمية القوة العضلية للاعبي الأواسط ) 

 لأقصى مع التدرج بمستويات الحمل من الحد ا %90 -40سنة( بشداة الحمل تتراوح بين 19
وفيما يلي عرض نموذج لتنمية القوة العظمى) القصوى( حسب متطلبات نشاط كرة القدم  -

الذي يتطلب درجة عالية من القوة القصوى بالإضافة إلى القوة المميزة بالسرعة وحسب 
  متطلبات المرحلة العمرية من الناشئين ) الأواسط( بما يلي :
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 .%90-80حمل أقل من الأقصى من   شدة الحمل : -1
 06-04مرات مع تكرار كل تمرين من  10-03تكرار التمرين من  :حجم الحمل  -2

 مجموعات ) مع مراعاة التدرج في سرعة الأداء(.
 4-2الكاملة ) حوالي من  فترة الراحة بين المجموعات : راحة حتى استعادة الشفاء -3

 دقائق( 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة : -2-2-3

 لقصوى إن تدريب القوة المميزة بالسرعة يمكن أن يتم بأسلوبين ، فما أن تطور القوة ا
 أو أن ترتفع سرعة التقلص العضلي ، إن المشكلة تكمن في طريقة ربط المكونات الاثنين

للقوة السريعة وكذلك في تجميل القوة القصوى لرفع مستوى القوة السريعة ، فارميان 
 من  %60إلى  50( يستعملان على سبيل المثال Steinhauerو  Mattsenالأمريكيان ) 

تدريبهم بتدريب القوة حيث يكون الوقت الغالب ضمن تدريب القوة موجهة لتحسين القوة 
 المميزة بالسرعة تحت شروط متطلبات المنافسة.

ة والتأثير الإيجابي يتم عندما يكون التدريب متوازي لطور العام مع أخذ زمن سير القو 
بات حركات المنافسة كمقياس لتوزيع نسبة الحمل ، ويجب هنا عدم الخروج كثيرا عن المتطلل

عند زيادة التحمل بوزن إضافي كبير أو قليل جد ، وهذا يشمل التمارين الخاصة وكذلك 
وزن بتمارين المنافسة فعلى سبيل المثال لوادي تمرين المنافسة بوزن إضافي كبير ) صدرية 

ذا العالي ،وإفي القفز  Nicklas، ...الخ( يتغير التكتيك كما برهن ذلك  ، القذف، الرمي
عمال كان نمو القوة غير كاف عن طريق تدريب القوة المميزة بالسرعة فيجب والحالة هذه است

 تدريب القوة القصوى بتمارين خاصة .
 (Grundlach)إن تدريب القوة السريعة يتطلب أيضا توزيعا جيدا للحمل الخارجي ويتطلب 

ية بحق استعداد القوى السريعة يتطلب أيضا توزيعا جيدا للحمل بحق استعداد القوى الجسم
 ،والنفسية ثي البداية إلى النهاية الطريق من أجل العمل على التقلص العضلي المفاجئ 

وجب  وذلك لأن تأثير تدريب القوة السريعة متعلق بالاستعداد المناسب للجهاز العصبي كذلك
 ظواهر التعب التي تقلل من سرعة الحركة ولذلك فإن السعة الكلية  تجنب
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حدة الوا لحمل القوة المميزة بالسرعة في الوحدة لتدريبية وكذلك عدد مرات الإعادة في الوجبة
 4-3تحدد طيقا لذلك، إن الفترة بين وجبة وأخرى يجب أن تكون طويلة نسبيا ) تتراوح بين 

 ية المستوى دقيقة ( من أجل إعادة قابل
كاملا قدر الإمكان ، وإذا أريد تطوير القوة لحركات المنافسة الثنائية وجب والحالة هذه العمل 

 (63، صفحة 2002)احمد،  على زيادة سرعة ارتداد الحركات.
( من أهم العوامل التي تؤثر على القوة Explosiveتعتبر سرعة الانقباضات العضلية ) 

المميزة بالسرعة ومن أهم الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان 
 تنمية القوة المميزة بالسرعة مايلي: 

من أقصى ما  % 60 -40استخدام مقاومات تتراوح ما بين :بالنسبة لشدة الحمل  -1
 يستطيع الفرد تحمله.

ر مرة، وتكرا 20لا يزيد عدد مرات تكرار التمرين الواحد عن   :بالنسبة لحجم الحمل  -2
مجموعات مع مراعاة الأداء باستخدام أقصى سرعة ممكنة مع  5-3التمرين الواحد من 

وط مراعاة أن تكون مجموعة التمرين التالية مناسبة ،بحيث يستطيع الفرد تكرارها دون هب
 ة. ملحوظ في درجة السرع

 4-3بالنسبة لفترات الراحة بين المجموعات: حتى استعادة الشفاء الكاملة ) حوالي من  -3
 (62، صفحة 2002)احمد،  دقائق( .

 : تنمية تحمل القوة  -2-2-4
ت أو إن أهم الطرق الرئيسية لتنمية تحمل القوة تتلخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينا

ت المجموعات تميز الحمل بالشدة المتوسطة، بالإضافة إلى محاولة العمل على تقصير فترا
الراحة تدريجيا، ومن أهم الملاحظات التي يجب على المدرب الرياضي مراعاتها لضمان 

 مايلي:  تنمية تحمل القوة
 استخدام مقاومات متوسطة أو مقاومات فوق المتوسط ) حوالي من بالنسبة لشدة الحمل: -أ

 من أأقصى ما يستطيع الفرد تحمله(. 50-70%
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 مرة ) وأحيانا أكثر من ذلك( 30-20تكرار التمرين الواحد من  :بالنسبة لحجم الحمل -ب
 مجموعات. 5إلى  3وتكرار التمرين الواحد من 

 بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات : -ج
 دقيقة(   2-1فترات الراحة غير الكاملة ) حوالي من  
 

 تحمل القوة القوة المميزة بالسرعة القوة القصوى  نوع القوة
 متوسط منخفض –متوسط  عالي الحمل
 عالي متوسط منخفض التكرار
 منخفض متوسط عالي الراحة

 متوسط -منخفض عالي منخفض إيقاع الأداء
 منخفض متوسط –عالي  عالي الراحة البينية

 الطرق المختلفة لتدريب أنواع القوة. يبين: ) 0(2الجدول رقم
 : العوامل المؤثرة في القوة العضلية  -2-2-5

إن تنمية القوة العضلية يؤدي إلى زيادة في مساحة مقطع العضلة، وبالتالي فإن هناك 
 ارتباطا قويا بين مساحة مقطع العضلة والقوة التي يمكن أن تنتجها العضلة . 

تعتمد الطريقة الأولى على تنمية القوة عن طريق زيادة  :التضخم العضلي  -2-2-5-1
التضخم العضلي بزيادة مساحة المقطع العرضي لليفة العضلية، حيث يزيد حجم كل ليفة 
من ألياف العضلية، زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة والنسيج داخل العضلة عن طريق 

 الانقباض داخل الليفة العضلية. تنشيط بناء البروتين بالعضلة والمكونات المسئولة عن
 (23، صفحة 2003)الفتاح، 
تتطلب تنمية القوة القصوى عن طريق التضخم العضلي مراعاة بعض الخصائص  

 %90 - %75بحيث لا تستخدم الشداة القصوى بالرغم من استخدام شداة عالية في حدود 
من القوة القصوى، وعند استخدام التدريب الأيزومتري تظهر الفائدة الأكبر عند استخدام 
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مع مراعاة أن سرعة الانقباض لا ترتبط بطريقة التدريب بقدر ما   %100 - %90الشداة 
 ترتبط بتنمية كل من السرعة والقوة كمكونات للأداء السريع ،ويجب أن تستمر التكرارات في 

ثانية ويرى البعض أن أفضل طريقة هي التكرار حتى حالة  30-25ة كل دورة لفتر 
الرفضكما تتعلق ضخامة العضلة بدرجة مباشرة لكثافة حمل العمل ، كما ترتبط أيضا 

ستوى بعمليات بيولوجية للجهاز العضلي للفرد ويأتي نتيجة لتدريبات الطويلة المدى لرفع م
 القوة العضلية 

  :لعضليالتكيف العصبي ا -2-2-5-2
تعتمد الطريقة الثانية على تحسين كفاءة العمل العصبي ورفع مستوى نظم إنتاج  

الطاقة دون زيادة حجم الكتلة العضلية، وذلك من خلال تحسين عمل الألياف العضلية 
بأنواعها المختلفة، حيث تنتج القوة العضلية بمقدار ما أمكن تعبئة من الوحدات الحركية التي 

ضلي، وكذلك زيادة مخزون مصادر الطاقة الفوسفاتية وكفاءة عمل تشترك في الانقباض الع
 (92، صفحة 2003)الفتاح، الإنزيمات لسرعة إنتاج الطاقة المطلوبة للانقباض. 

ويتحدد استخدام أي من الطريقتين أو الدمج بينهما بناءا على عدة عوامل منها نوع  
فيذكر أبو العلا  .والخصائص الفردية للرياضي، ومستوى القدرة لديه التخصص الرياضي
على سبيل المثال أن بعض الأنشطة الرياضية مثل تطويع (2003)أحمد عبد الفتاح 

 ستخدمتالمطرقة ودفع الجلة، يتطلب تنمية القوة زيادة الحجم والكتلة والتضخم العضلي لذلك 
 الطريقة الأولى.

طة الرياضية تنمية القوة العضلية مع عدم زيادة كتلة الجسم، كما تتطلب بعض الأنش 
 مثل كرة القدم، ففي مثل هذه الحالة تستخدم الطريقة الثانية لتنمية القوة العضلية.

كما أن بعض الأنشطة الرياضية تتطلب زيادة القوة عن طريق العامل العصبي  
ي فالأوزان المتوسطة والثقيلة  والتضخم العضلي معا مثل متسابقين العدو والتجديف وبعض

 رياضة الجيدو.
، صفحة 2003)الفتاح، :  تنمية القوة العضلية دون زيادة في التضخم العضلي -2-2-5-3

233) 
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أن وهذا هو مبتغى الباحث ففي رياضات متعددة يتطلب الأمر حدا أدني من القوة العضلية و 
 القوة العضلية عن هذا الحد لا تؤدي إلى تحسين في مستوى الأداء، وخاصةأي زيادة في 

 في رياضة كرة القدم.
 ثقاليتطلب تنمية القوة العضلية للناشئين دون زيادة التضخم العضلي حيث تكون تدريبات الأ

 اتجاه تنمية القدرة العضلية كمايلي : 
التضخم العضلي باستخدام أحمال  يرتبط مفهوم تدريب القدرة العضلية بدون زيادة في -

 منخفضة نسبيا في الأداء بسرعات عالية.
يؤدي التدريب باستخدام الحد الأقل من الأقصى إلى إثارة الوحدات الحركية المختلفة حيث  -

أن السرعة الأولية للقوة بواسطة التدريب بالأثقال قد تعزوا إلى زيادة محددة للوحدات الحركية 
 (20، صفحة 2003)شحاتة،  جم العضلة ) تضخم العضلةوليست زيادة في ح

إن التدريب الثابت ) الايزومتري( يؤدي إلى زيادة التضخم العضلي مقارنة بالتدريب  -
 (67، صفحة 2001)حماد،  .الديناميكي

من الحد الأقصى يؤدي إلى زيادة تنمية القدرة  % 60إلى  30إن التدريب في حدود  -
العضلية، أما التضخم العضلي يهدف إلى رفع ثقل في حدود أقل من القصوى بتنفيذ بطيء 

( من % 130إلى  120وتكرارات أكبر، بالإضافة إلى رفع ثقل حدود تفوق القوة القصوى ) 
 الحد الأقصى .

بات الانقباض العضلي بالتطويل إلى حدوث تضخم في العضلات بنسبة تؤدي تدري
 تفوق ما يحدث في  حالة الانقباض بالتقصير

 التضخم العضلي يحدث عادة في كلا نوعي الألياف العضلية السريعة والبطيئة، لكن
ة تشير نتائج الدراسات أن النسبة الأكبر للتضخم العضلي تحدث عادة في الألياف العضلي

ة السرعبسريعة ، ففي حالة التدريب باستخدام شداة عالية كتدريبات السرعة والقوة المميزة ال
 زداد ييزداد تضخم الألياف السريعة، وفي حالة استخدام الشدة المنخفضة والتكرارات الأكثر 

تضخم الألياف البطيئة وأن زيادة تضخم العضلات يأتي نتيجة تضخم الألياف 
 وهذا ما نشاهده عند لاعبي رفع الأثقال وكمال الأجسامالسريعة والبطيئة 
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ياضي أو الموسم ر  تدريبية معينةإن التدريبات التي تهدف إلى تنمية القوة العضلية لفترات 
لمدى معين تؤدي إلى تنمية القوة دون زيادة في تضخم العضلي أما تدريبات القوة الطويلة ا

 تؤدي إلى التضخم العضلي .
ص الباحث إمكانية تنمية القوة والقدرة العضلية للناشئين دون حدوث زيادة مما سبق يستخل

-50في حجم العضلة أو التضخم العضلي وهذا عند استخدام الشدة أقل من القصوى ) 
، صفحة 2003)الفتاح،  الأداء عالية. ة( من الحد الأقصى بتكرارات متوسطة وسرع80%

110) 
 
 مستويات حمل تدريب القوة العضلية:  -2-2-6

يتضمن حمل تدريب القوة العضلية درجات متعددة، إن هذه الدرجات تنقسم إلى  
)احمد،  خمس مجالات تبعا لما تبذله العضلة أو العضلات العاملة من قوتها وهي كما يلي :

  (64، صفحة 2002
  100إلى 90حمل بشدة قصوى من %. 
  90إلى  80حمل بشدة أقل من القصوى من%. 
  80إلى  70حمل بشدة عالية من%. 
  70إلى  50حمل بشدة متوسطة من%. 
  50إلى  30حمل بشدة بسيطة أو خفيفة من %. 

و أأنه يتميز بعبء قوي جدا الذي يقع على العضلة  :يتبين من الحمل ذا الشدة القصوى  – أ
العضلات المشتركة في العمل، ويظهر على اللاعب الممارس مظاهر التعب بصورة واضحة 

 كما يتطلب فترات طويلة للراحة لاستعادة الشفاء.
وبذلك يمكن القول أن الحمل ذات الشدة القصوى هو عبارة عن أقصى ما يستطيع  

 منهد لعدد ضئيل من التكرارات أو الثبات في الوضع لفترة قصيرة من لز اللاعب بذله من ج
ه فهو شدة حمل تقل عن السابق، وبذلك يقوم في :أما الحمل ذا الشدة الأقل من القصوى  -ب

ة اللاعب بأقصى ما يستطيع من التكرارات لعدد متوسط من المرات أو الفترة زمنية متوسط
 ا.طبقا للنسبة المئوية المقررة له
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ت لتكرارافإن اللاعب يقوم بإنجاز التدريب بأقصى ما يستطيع من ا الحمل ذا الشدة العالية: -جـ
،أو الثبات في الوضع لفترة زمنية كبيرة  % 80إلى  70لعدد من المرات في حدود من 

 .نسبيا
يث فإن اللاعب يؤدي التمرين فيه بدون الإحساس بالتعب ح :الحمل ذات الشدة المتوسطة  -د

يقوم بأقصى ما يستطيع من جهد بتكرارات كبيرة من المرات وفي حدود النسبة المئوية 
 . % 70إلى  50لأقصى مجهود يقوم به من 

فيتميز حمل تدريب القوة العضلية هنا بأنه حمل  :والحمل ذا الشدة البسيطة أو الخفيفة -هـ
، صفحة 1997)شحاتة م.،  من أقصى حمل ينجزه اللاعب . %50بسيط جدا لا يزيد عن 

128) 
  السرعـــة : -2-2
 ماهية السرعة:-2-2-1

تعتبر السرعة من المكونات الأساسية للأداء البدني وإحدى الركائز الهامة لوصول إلى 
تحقيق أعلى أداء حركي في معظم الأنشطة الرياضية ، ويعرفها هارة بأنها " القابلية العالية 

ويرى البعض بأنها " القدرة على أداء  (60، صفحة 2002)احمد، لسرعة الحركة الانتقالية، 
حركات معينة في أقصى زمن ممكن "  وينظر إلى السرعة كمؤشر لمدى توافق الاستجابات 
العضلية مع الاستجابات العصبية اللازمة للتوقيت والمدى الحركي الخاص للمهارات 

فيرى درنهوف الرياضية المختلفة، حيث يتطلب ذلك كفاءة الجهـــازين العضلي والعصبي ، 
على أنها " قابلية الفرد لتقليل العمل في أقل زمن ممكن وتتوقف على سلامة الجهاز 

وبذلك يفهم تحت مصطلح (martin, 1993, p. 82)العصبي العضلي عند الرياضي "  
 السرعة التعاريف التالية: 

متتالية بإيقاع سريع، أو القابلية العالية لسرعة القدرة على حركة أو حركات مكررة  
قدرة الحركة الانتقالية ".ومن خلال التعاريف السابقة و يستخلص الباحث أن السرعة هي الم

 على تكرار الأداء الحركي المتشابه في أقل وقت ممكن.
وحول موضوع بحثنا الذي يتضمن تنمية القدرة العضلية للاعب كرة القدم يتطلب  

( إلى 1982)  جنسون وفيشر وهارةمعرفة العلاقة بين القوة والسرعة ، كما أشار كل من 
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أنه تختلف المتطلبات من القوة العضلية اختلافا شديدا تبعا لطبيعة النشاط الممارس ،وطبقا 
 سرعة، حيث يمكن استخدام القوة بأسلوب انفجاري، سريع، بطيء.للعلاقة بين القوة وال

ويتطلب الأداء في بعض الأنشطة القدرة على سرعة إنتاج القوة ، حيث ترتبط السرعة بالقوة 
العضلية ارتباطا كبيرا،حيث " لا توجد سرعة دون قوة عضلية" ، حيث لا تكون الرمية في 

 دفها دون أن يكون الرمي سريعا وبقوة.ذات أداء مهاري عال وتحقق ه كرة القدم
مـن السرعة في كرة القدم هي القدرة على تحريك المجاميع العضلية القصـيرة أو الكبيـرة فـي ز  إن

كبيـرة وهـذا يختلـف تمامـاد عنـدما تكـون  السـرعة  أمقصير تحت تسلط قوة عضلية صغيرة كانت 
  .     مطلوبة لمسافة طويلة

عناصـر اللعـب الحـديث وصـفة مهمـة جـداد فـي التحضـير والإعـداد  أهـمتعد السـرعة واحـدة مـن 
مــن المســتوى  ىالخــاص بلعبــة كــرة القــدم ، ومــن الصــعب جــداد تطــوير ســرعة اللاعــب إلــى اعلــ

المتوسط إن لـم تكـن لـدى اللاعـب الفـرص الفطريـة المطلوبـة فلـيس مـن الممكـن تطـوير سـرعة 
ـــر مـــن الحـــدود الم ـــين فـــي الانطـــلاق والـــركض أكث ـــة اللاعبـــين أنفســـهم ومـــن اللاعب عينـــة لقابلي

 ســــنة 14 – 10بــــين  أعمــــارهمالممكــــن تطــــوير الســــرعة بدرجــــة كبيــــرة للاعبــــين الــــذين تتــــراوح 
                                        (236، صفحة 1987)الصفار، 

الطـرق  وأكثـرلذا فان تطوير عنصر السرعة يتم من خـلال اسـتعمال طريقـة التـدريب الملائمـة 
ملائمة في تطوير عنصر السرعة هـي الطريقـة التكراريـة ومـن هنـا يلعـب التـدريب ))فـي تنميـة 

الجيـد الـذي يمكـن اللاعـب مـن  المهاري جانب  إلىوزيادة قدرة اللاعب في تطوير هذه الصفة 
، 2008)عبــدو،  الملعــب والبــدء والتوقــف وتغييــر الاتجــاه أرجــاءار فــي كافــة الــركض والانتشــ

 (290صفحة 
 :أهمهاوالسرعة في كرة القدم تعتمد على عدة عوامل 

 .سرعة الاستجابة للأعصاب )رد فعل السرعة(-
 .احتكاكية العضلات )اللزوجة(-
 .نوعية التغذية الرياضية-
 :السرعة أنواع -2-2-2
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، الصـفحات 1988)الخشـاب،  رئيسـية هـي أنـواعثـلاث  إلـىيمكن تقسيم السرعة في كرة القدم 
72-73)  

سـرعة  أقصـى إلـىوهـي القـوة الانفجاريـة التـي تسـاعد اللاعـب فـي الوصـول  سرعة الانطـلاق:-أ
 ممكنة بالكرة وبدونها وفق متطلبات المباراة.

ويقصـد بهـا السـرعة المكتسـبة بعـد سـرعة الانطـلاق والتـي يحـاول  (:سرعة الركض )الانتقاليـة-ب
 اللاعب فيها المحافظة عليها لأطول مدة ممكنة وحسب المسافة.

 )هـي قـدرة اللاعـب علـى الاسـتجابة الحركيـة لمثيـر معـين فـي :سرعة رد الفعل ) الاستجابة ( -ج
 أيضـــاوان هـــذه الاســتجابة تختلــف مــن لاعـــب لاخــر وان الفتــرة الزمنيــة  اقصــر زمــن ممكــن

 تختلف من مثير إلى أخر.
 وتعرف بأنها  الفترة الزمنية بين استخدام منبه والاستجابة له    

لقيـام السـرعة الحركيـة مـع الكـرة وقابليـة اللاعـب ل يقصـد بهـا:السرعة الحركية مع الكـرة وبـدونها-د
ســرعة ممكنــة والكــرة فــي حوزتــه وان الســرعة الحركيــة مــع الكــرة تعتبــر  بأقصــىبحركــات اللعــب 

فــي كــرة القــدم الحديثــة وان هــذه الســرعة لا تتوقــف علــى الســرعة  الأساســيةواحــدة مــن العوامــل 
توقــف كــذلك علــى قــدرة الســرعة لتقــيم الحركيــة للاعــب فــي خــط مســتقيم او بــدون كــرة ولكنهــا ت

ظـــروف اللعـــب ووضـــع الحلـــول المناســـبة لهـــا وان صـــفة الســـرعة الحركيـــة مـــع الكـــرة يحـــددها 
  أخــرى  إلــىمســتوى تطــور الصــفات البدنيــة للاعــب وســرعة التفكيــر وســرعة التبــديل مــن حركــة 

 وتتحسن السرعة الحركية مع زيادة التدريب 
 الأسس الفنية لقواعد تحسين أنواع السرعة : -2-2-3

يجب على أخصائي الأحمال التدريبية ومدربي كرة القدم مراعاة ما يلي عند وضع البرامج 
 (122، صفحة 2008)عبدو، التدريبية الخاصة بتنمية وتحسين أنواع السرعة : 

  لسرعة توظيفها في البرنامج، مع مراعاة البدء بتدريبات ااختيار التدريبات التي يمكن
الأقل من القصوى ثم التدرج  بسرعة الأداء حتى الوصول إلى السرعة القصوى في 

 غضون خطة التدريب السنوية.
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 تحتاج السرعة إلى قيام اللاعب بعمل فترة إحماء جيد قبل الأداء، ويعمل ذلك على 
مفاصل وتنمية الجهاز العصبي والوقاية من تحسين مطاطية العضلات ومرونة ال

 الإصابات .
  ها ليجب العمل على تقوية عضلات الرجلين والجذع والذراعين أثناء فترة الإعداد لما

 من تأثير ايجابي في تحسين السرعة الانتقالية والسرعة الحركية.
 جهدة، نظرا لاعتماد السرعة على الجهاز العصبي مستريحا والعضلات العاملة غير م

 فيجب أن تعطي تدريبات السرعة في بداية الجزء الرئيسي من وحدة التدريب اليومية
 بعد المقدمة والإحماء مباشرا .

  خلال التدريب على السرعة يجب تأتى دقة الاداء أولا قبل السرعة ومع زيادة دقة
تين الأداء تزداد سرعة الأداء، مع ملاحظة أن السرعة تنقسم عند الأداء إلى مرحل
ت الأولى مرحلة تزايد السرعة حيث تزداد السرعة تدريجيا، والثانية هي مرحلة تثبي

 السرعة نسبيا.
 ية يجب ملاحظات تنمية السرعة الانتقالية أولا بدون استخدام الكرة ثم يلي ذلك تنم

ت السرعة الانتقالية باستخدام الكرة في أداء التدريبات البدنية الخاصة والمهارا
 .الأساسية 

  دنية بيجب تنمية أنواع السرعة واحدا تلو الأخرى بالتتابع قبل أن تنمي السرعة كقدرة
لى حركية، لأن مستوى تطور سرعة الأداء كقدرة بدنية مركبة تعتمد بالدرجة الأولى ع

 مستوى تطور أنواع السرعة المنفردة.
 ة الانتقاليةترتبط السرعة بمرونة المفاصل ومطاطية العضلات وخاصة بالنسبة للسرع 

اللاعبين على الاسترخاء  وتصبح ذات فائدة كبيرة للاعبين، كذلك في حالة مقدرة
 العضلي 

  ج في تبدأ تدريبات السرعة في الأسبوع الثالث من فترة الإعداد، ويجب أن يراعى التدر
شدة الحمل عند التدريب على السرعة ، والبدء بشدة متوسطة وأقل من الأقصى 

 أسابيع. 4:2متر لمدة تتراوح ما بين  40-100ولمسافات من 
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  ة التدريبية والمدربين أن يفرقوا بين التدريب على السرع الأحماليجب على أخصائي
القصوى وتحمل السرعة من حيث قوة وسرعة الأداء وفترات الراحة البينية بين 

 التكرارات .
  م ي يتحكبالعامل الوراثي الذمراعاة تأثير التدريب على السرعة من الناحية الفسيزلوجية

ك من تكوين عدد في تشكيل نسبة الألياف العضلية السريعة والبطيئة وما يتبع ذل
 الوحدات الحركية. 

 أقصى  من %100:85شدة تدريبات الجري بالتدريج حتى تصل ما بين  مراعاة زيادة
في  متر بدون كرة وبالكرة، مع التنويع  50:20مقدرة للاعب ولمسافات تتراوح ما بين 

تدريبات السرعة مع تقدم مراحل التدريب وإدخال غرض التشويق وزيادة حماس 
ى اللاعبين وزيادة  دافعيتهم لتكملة  أداء التدريبات بسرعة عالية وبأعلى جهد حت

 نهاية الوحدة التدريبية.
  ة جموعات تتخللها فترة راحم 6:3أن تشمل مجموعات الوحدات التدريبية اليومية على

( مرات أسبوعيا في فترة  4:2دقائق والتكرار من )  6:2بعد كل مجموعة تصل إلى 
 المنافسات تناسب مع مراعاة تناسب عدد التكرارات مع مستوى اللاعبين، مع ملاحظة

ضرورة عدم الاستمرار  في أداء تدريبات السرعة في حالة شعور اللاعب بالتعب 
 لا يصاب اللاعب . والإجهاد حتى

 رخاء يجب الاستفادة من فترات الراحة بين فترة عمل وأخرى لتنفيذ تدريبات إطالة واست
 العضلات لأن هذه التدريبات تساعد على الحفاظ على مطاطية العضلات.

 في مرحلة الإعداد للمباريات تدمج تدريبات التحمل والسرعة معا في تدريبات واحد  
ء ى التدريبات المركبة والتمرينات بهدف تنمية السرعة في بدتؤدي غرضا واحدا وتؤد

كيز التر  مرحلة الإعداد للمباريات، بعد الانتهاء من التدريب على المهارات الفنية، ويتم
 على تدريبات الكرة التي تساهم في زيادة قوة التحمل والسرعة معا.
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يجـــب أن تعطـــى تـــدريبات  تســـتمر تـــدريبات الســـرعة طـــوال فتـــرة المباريـــات وبشـــدة قصـــوى ولا
ت الســــرعة نهائيــــا خــــلال الفتــــرة الانتقاليــــة نظــــرا للمجهــــود البــــدني الكبيــــر الــــذي تتطلبــــه تــــدريبا

 السرعة.
تظهــر ســرعة لاعــب كــرة القــدم علــى شــكل الســرعة والطــرق والوســادل التدريبيــة لتنميتهــا:-2-2-4

متراد على وجـه التقريـب .  60قدرته على الانطلاق السريع والجري لمسافات قصيرة في حدود 
يــتمكن لاعــب كــرة القــدم مــن  أنفيجــب  المبــاراة  أثنــاءحــالات اللعــب متغيــرة باســتمرار  أنوبمــا 

هــه بمــا يلائــم حالــة اللعــب بعــد الجــري الســريع ومــن تغيــر ســرعة الجــري واتجا المفــاجئالتوقــف 
 (18، صفحة 2002)احمد،  ويتوقف مستوى اللاعب من حيث السرعة على مايلي

 .مستوى القوة المميزة بالسرعة 
  صبية.عخصائص الجملة ال أيفعالية التفاعلات العصبية 
 الفخــذ القابضــة  مطاطيــة ومرونــة العضــلات خاصــة عضــلات الــبطن والــرجلين )عضــلة

 والعضلات المقربة( وقدرة هذه العضلات على الارتخاء.
 .القدرة على تهيئة النفس في اللحظات المطلوبة 
 البــدء بتـــدريبات الســـرعة  مراعـــاةالتــي يـــتمكن توظيفهــا فـــي بـــرامج مــع  تالتـــدريبا اختيــار

 الوصول الى السرعة القصوى. حتى الأداءبسرعة  لتدرجالقصوى ثم  امن  الأقل
  الأداء.الجيد قبل  إحماءقيام اللاعب بعمل فترة  إلىتحتاج السرعة  
  قبـل السـرعة و مـع زيـادة دقـة  أولا الأداءدقة  تأتيخلال التدريب على السرعة يجب ان

مــــرحلتين  إلــــى الأداءمــــع ملاحظــــة ان الســــرعة تنقســــم عنــــد  الأداءتــــزداد ســــرعة  الأداء
تزايـــد الســرعة حيــث تـــزداد الســرعة تــدريجيا و الثانيـــة هــي مرحلــة تثبيـــت  مرحلــة الأولــى

 السرعة.
  ثــم يلــي ذلــك تنميــة  بــدون الاســتخدام الكــرة أولاتنميــة الســرعة الانتقاليــة  ملاحظــةيجــب

البدنيــــة الخاصــــة و المهــــارات  التــــدريبات أداءفــــي  الانتقاليــــة باســــتخدام الكــــرة  الســــرعة
 الأساسية.
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 لمباريــات تــدمج تــدريبات القــوة و الســرعة معــا فــي تــدريبات واحــدة فــي مرحلــة الإعــداد ل
تــؤدي عرضــا واحــدا و تــؤدي تمرينــات المدمجــة و التمرينــات بهــدف تنميــة الســرعة فــي 
بـدء مرخلــة الإعــداد للمباريات.بعـد الانتهــاء مــن التـدريب علــى مهــارات الفنيـة يــتم تركيــز 

، صــفحة 2008)عبــدو،  و الســرعة. علــى التــدريبات بــالكرة التــي تســاهم فــي زيــادة القــوة
116) 

  يجـــب ملاخظـــة تنميـــة الســـرعة الانتقاليـــة اولا بـــدون اســـتخدام الكـــرة ثـــم يلـــي ذلـــك تنميـــة
 السرعة الانتقالية باستخدام الكرة في اداء التدريبات الخاصة و المهارات الاساسية.

 يـة الاخـرى بالتتـابع قبـل اتـن تنمـي السـرعة كقـدرة بدن يجب تنمية انواع السرعة واخدا تلـو
 حركية .

ـــار الطـــرق والوســـائل التدريبيـــة الملائمـــة لتنميـــة ســـرعة  وانطلاقـــاد مـــن هـــذه المقومـــات يـــتم اختي
 ملائمــة مــن غيرهــا مــن الطــرق التدريبيــة لأنهــا تضــمن أكثــراللاعــب وتعتبــر الطريقــة التكراريــة 

از تنخفض استشارة الجه أنالحالة الوظيفية الطبيعية بعد فترات العمل دون  إلىسرعة العودة 
 العصبي المرغوب فيها لفترات العمل اللاحقة 

 2متـر وفتـرة راحـة  60دقيقـة بعـد كـل مـرة مـن جـري مسـافة  4تعطي فترة راحة  أنالقاعدة هي 
فتـرات الراحـة تكـون متر وعند تقصير  30 – 10دقيقة بعد كل مرة في الانطلاق يجري مسافة 

 .الأولىالنتيجة تنمية تحمل السرعة وليس السرعة بالدرجة 
اء تخـر الهرولة ولتأدية تمـارين الا أوهذا ويجب ان يستفيد اللاعب في فترات الراحة هذه للمشي 

 مثل:
 .مرجحة الرجلين للجانبين 
 .الوقوف المقلوب الارتكاز على الساعدين 
 ن.التكور مع الارتكاز على الساعدي 
  أمامادوران الجذع وثني الجذع. 
 .الوقوف المقلوب على الكتفين مع تحريك الرجلين بطريقة راكب الدراجة 



              : ي 
ان  صل الث 

ة  و طرق  ا                                                                                                         لف  ب  دن  ات  الب  ها لصف 
ت  مب 

ن  ن 
 

  
 

 50 

قـدر المسـتطاع لضـمان ذلـك بفضـل  الإراديـةالسرعة القصوى تعبئة القـوة  إلىيشترط الوصول 
تمـــارين الســـرعة علـــى نحـــو يمكـــن اللاعـــب مـــن المقاومـــة بـــين مســـتواه ومســـتوى زملائـــه  إجـــراء

 إبقــــاءيكــــون عليــــه  إن فأمــــاســــبق الحــــد اللاعبــــين  أوواســــطة تحديــــد زمــــن معيــــاري للاعبــــين ب
 يكلف زميله بان يلحق به. أنالمساحة بينه وبين زميله لو 

 لالأو تكـون السـرعة فـي اليـوم  إنالتـدريبي فينبغـي  الأسـلوبوفيما يخص توزيع المهام التدريبي 
 ولأطـلا تستغرق الوحـدة التدريبيـة المكرسـة لتنميـة السـرعة لوقـت  أنالثاني بعد الاستراحة على 

كـان الهـدف رفـع مسـتوى  إنتنمية السرعة تشـترط انعـدام التعـب فيمـا  أندقيقة علماد  40 – 30
متـر تكـون ظـاهرة )حـاجز السـرعة(  30تزيد مساحة الجـري  أنالسرعة القصوى اللاعب فيجب 

 يتصف جري  أنيمكن  ي سرعات متغيرة ، لايجب استخدام تمارين تسارع وتمارين جر 
 أنمركـز ثقـل الجسـم لاعـب كـرة القـدم يجـب  أنلاعب كرة القـدم بمواصـفات جـري العـداء علمـاد 

يبعـد اللاعـب ذراعيـه عـن جسـمه  إنيكون منخفض نسبياد وفي حالات معينة قـد يكـون ضـرورياد 
ك ة القدم من خلال تحسـين تكنيـلا فائدة من تنمية سرعة لاعب كر  بأنهالجري ويعني ذلك  أثناء

 القوى. ألعابيكون مشابه تماماد لتكنيك جري العداء في  أن إلى الجري 
لعمـر اللاعـب فصـاعداد يكـون الهـدف مـن تدريبيـة علـى السـرعة  24-23وهذا ابتـداء مـن السـن 

 الحفاظ على مستوى السرعة. الأعمارفي مثل هذه 
 -السرعة هي: * ان التمارين التمهيدية والمساعدة لتنمية

 تحريك مفاصل القدمين. -
 تقريباد. أفقيمستوى  إلىالجري مع رفع الركبتين  -
 الخطوات العملاقة. -
 الجري السريع في نفس المكان. -
 .تمرير الكرات بين اللاعبين -
 . الألعاب الجماعية التي تمتاز باستخدام السرعة كالسرعة الانتقالية -

 -السرعة:* وتستخدم التمارين التالية لتنمية 
 متر. 100 – 60جري تسارع لمسافة  -
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 متر بعد البرد الطائر. 60الجري السريع لمسافة اقصاها  -
 الجري مع تغيير السرعة. -
 .مختلفة أوضاعالانطلاق من   -
 .المدرب التوقف و الدوران للجهة مقابلة إشارةالجري السريع و عند سماع  -
 .مع التسديد نحو المرمي الشاخصع بالكرة عبر يالجري السر  -
 ن اللاعبين مع الانتقال السري بي بالكرة تمرير السريع -
 (129، صفحة 2008)عبدو،  .أنواع السرعة وطرق تدريبهايوضح :(01)الشكل 
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 (115، صفحة 2008)عبدو،  :السرعة أهمية-2-2-5

 باشرةمالسرعة تعد أحد أهم عوامل الأداء الناجح في نشاط كرة القدم لأنها تؤثر بصورة 
لية في جميع مكونات اللياقة البدنية الأخرى، فهي ترتبط بالقوة فيما يعرف بالقدرة العض

Muscular Power  كما أن الرشاقة  تتطلب أن يكون اللاعب قادرا على تغيير أوضاع
 جسمه أو تغيير اتجاهاته بسرعة عالية كذلك التحمل والمرونة لهما اتصال وأساس مباشر

 مع السرعة .
وأيضا من مكونات  Physical Fitnessوتعتبر السرعة من مكونات اللياقة البدنية 

،  Motor Abilityذلك من مكونات القدرة الحركية وك Motor Fitnessاللياقة الحركية 
طول والسرعة تتأثر بوزن الجسم ولزوجة العضلات والصفات الميكانيكية والتكوينية للجسم ك

 الأطراف ومرونة المفاصل.
ي مية فوتعتبر السرعة أحد المتطلبات الرئيسية للأداء في كرة القدم الحديثة لما لها من أه

ذلك القدرات البدنية الخاصة الأخرى حيث تؤثر فيها وتتأثر بها، ك ارتباطها بباقي عناصر
 فإن المتطلبات الفنية المهارية والخططية تعتمد اعتمادا كبيرا على عامل السرعة .

ركية رعة في كرة القدم في قدرة اللاعب على أداء المهارات الأساسية والحسوتظهر أهمية ال
كرة قدرته على سرعة العدو لمسافات بعيدة سواء بال بسرعة كبيرة حسب ظروف المباراة ومدى

 أو بدونها وسرعة الوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس سواء بغرض التمرير أو إصابة الهدف
 أو حماية المرمى من إحراز هدف للفريق الخصم، كذلك  سرعة تغيير اتجاه اللاعب وسرعة

ليها أن جميع أنواع السرعة يحتاج إالاستجابة لمواقف اللعب المختلفة، وبذلك يمكن القول 
مة اللاز  المختلفة بالسرعة اللعبةلاعب كرة القدم للوفاء بالقدرة على أداء متطلبات المواقف 

 لكل موقف.
 (116، صفحة 2008)عبدو،  :العوامل المؤثرة في السرعة -2-2-6

ة، يرى علماء التدريب أن هناك بعض العوامل الهامة المؤثرة في تنمية وتطوير السرع
 ومن أهم هذه العوامل ما يلي : 
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 (118-117، الصفحات 2008)عبدو،  :الخصادص التكوينية للألياف العضلية -أ

عضليتان من نفس النوع وكان طول يتفق الفسيولوجيون بأنه إذا تواجدت ليفتان 
ا إحداهما ضعف طول الأخرى، فإن الليفة العضلية الأطول تستطيع أن تقصر أثناء انقباضه

ضعف ما تستطيعه الليفة العضلية الأقل طولا في نفس المدة الزمنية، وذلك يعنى أن 
عضلة العضلات ذات الألياف العضلية الطويلة تتميز بسرعة انقباض عضلي أكبر من ال
طول  ذات الألياف القصيرة بالإضافة إلى ذلك فإن العضلات التي تمتد أليافها متوازية على

ها الطولي الممتد بطول العضلة تتميز بالسرعة أكثر من العضلات التي تمتد ألياف المحور
 مائلة قطريا بالنسبة إلى المحور الطولي للعضلة.

بدرجة كبيرة على السرعة ومن خلال كذلك فإن خصائص العضلات الهيكلية تؤثر 
توضيح خصائص وعمل كل الألياف العضلية البيضاء والحمراء يمكن تحديد معدلات 
ومستوى السرعة حيث أن سرعة الانقباض العضلي من خصائص الألياف البيضاء والألياف 
 الحمراء تتميز بالانقباض  البطيء وتعتمد كفاءة السرعة القصوى للاعبين على السرعة

 الحقيقية للنسيج العضلي والتي تتطلبه سرعة الأداء الحركي أثناء المباراة.
ونتيجة لذلك يصبح من الصعوبة على المدرب أن ينمى مستوى السرعة لدى اللاعبين 

ية الذين يتميزون بزيادة نسبة الألياف الحمراء في معظم عضلاتهم نتيجة للخصائص الوراث
 التي يتسم بها جهازهم العضلي .

 نمط الجسم:  -ب
من الصعب أن نربط بين سرعة حركة أي عضو من الجسم بنمط ذلك الجسم، إلا أن 

  :إلى  اللاعبون من ذوي الوزن الزائد بالدهون يفتقدون المقدرة على سرعة الحركة ويرجع ذلك
 يرة الوزن الزائد يسبب تراكم الدهون في الجسم يمثل عبئا يحتاج اللاعب إلى قوة كب

 لتحريكه.
 نسجة الدهنية داخل العضلات لا تنقبض بل تسبب الاحتكاك الداخلي في العضلة الأ

 وتعوق الانقباض العضلي .
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وللجري بسرعة حركية أفضل يفضل اللاعبون من ذوي الجسم المتوسط ممن يصنفون 
تي بالنمط العضلي الرفيع، ولكن تلك متطلبات لها استثناءات كثيرة وخاصة بالنسبة لمرحل

 لسرعة القصوى .السرعة وا
  النمط العصبي : -ج

فة من أهم العوامل التي يتأسس عليها قدرة اللاعب على السرعة أداء الحركات المختل
مل بأقصى سرعة عملية التحكم والتوجيه التي  يقوم بها الجهاز العصبي المركزي من العوا

 بأقصى سرعة، الهامة التي يتأسس عليها قدرة اللاعب على سرعة  أداء الحركات الرياضية
بيط( نظرا لأن مرونة العمليات العصبية في تنظيم التبادل السريع بين عمليات الكف ) التث

والإثارة ) التهيج( أي إعطاء إشارات لعضلات معينة بأن تكف عن العمل وتكليف عضلات 
 بيركمعينة بالعمل تعتبر الأساس لقدرة اللاعب على أداء الحركات الرياضية بسرعة وبتردد 

ية وبأقصى زمن ممكن ، لذلك نجد أن التوافق التام بين الوظائف المتعددة للمراكز العصب
 المختلفة من العوامل التي تسهم في تنمية وتطوير صفة السرعة.

 (119، صفحة 2008)عبدو، المرونة وقابلية العضلة للامتطاط:  -د
من المعروف أن نقص مرونة حركة مفاصل الجسم يمكن أن تعوق سرعة الجري لأن 

ة نهاي نقص المرونة يزيد من المقاومة التي تقوم بها العضلات المقابلة للعضلات العامة عند
ن ممجال الحركة، إلا أنمه ليس هناك دليل بأن تنمية مرونة مفاصل الجسم المختلفة أكثر 

يا مكن أن يؤدي إلى تنمية السرعة ) أي أن نقص المرونة تؤثر سلبمدى حركتها الطبيعية ي
 على السرعة، وزيادة المرونة عن الدى الطبيعي للحركة لا يؤدي إلى زيادة السرعة( 

ن م يكو والقدرة على استرخاء العضلات لها أثرها في زيادة السرعة، وأن الاسترخاء السلي
وتر حدات التدريبية وذلك للتغلب على إزالة التنتيجة التوافق العضلي العصبي، ولذلك الو 

 المصاحب للمجهود البدني العنيف الذي يبذل أثناء التدريب والمباريات.
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 (121، صفحة 2008)عبدو، التركيز وقوة الإدارة:  -ه

الهدف من  يجب أن يكون أمام اللاعبين هذف واضح يعملون بأقصى جهد لتحقيق هذا
 ى قوةخلال التصميم والإدارة والمثابرة والذين يعتبرون من العوامل الهامة لتنمية مستو 

 وسرعة اللاعبين.

فقدرة اللاعب في التغلب على المقاومات الداخلية والخارجية للقيام بنشاط يتجه 
ل ويعتبر عامللوصول إلى الهدف المراد تحقيقه من العوامل الهامة  لتنمية صفة السرعة، 

من  فقد الثقة والشعور بالخوف وعدم التركيز وضعف الإدارة من العوامل التي تعوق اللاعب
 الاستمرار في بذل الجهد.

 الســـــــن والجنس:  -و
تلف يعتبر السن والجنس من العوامل الهامة المؤثرة بصورة مباشرة على السرعة، إذ تخ

جال تزداد بجميع أشكالها حيث يصل الفرد مستوى السرعة باختلاف الجنس وأن سرعة الر 
 سنة وعندها يصل إلى قمة سرعته. ويستطيع الفرد أن يحتفظ بقمة 20منهم إلى حوالي سن 

السرعة في نفس المستوى لمدة ثلاث أو أربع سنوات وبعدها تميل السرعة إلى الانخفاض 
 تدريجيا بمعدل ثابت مع تقدمه في العمر .

، سنة تقريبا 18-16قمة السرعة عندما تصل الأنثى إلى سنة أما السيدات فتصلن إلى 
وإن أقصى سرعة رد الفعل الحركي تحتفظ بها النساء فترة أطول من الرجال، وأن أقصى 

عدو سرعة يحتفظ بها الرجال فترة أطول من النساء، وتدل الأبحاث والتقارير عن سباقات ال
من سرعة الرجل ،  %58ل إلى حوالي والسباحة ) سباقات السرعة( أن سرعة المرأة تص

رعة سويرجع ذلك إلى الفرق بين الرجال والمرأة في القوة العضلية حيث أن القوة تؤثر على 
أة الحركة ضد مقاومة، كما قد يرجع الفرق في سرعة الجري بينهما إلى أن تركيب حوض المر 

 ري .أعرض من حوض الرجل وذلك يعوق الحركة الميكانيكية للجسم عند الج
 (36، صفحة 1996)البسويطي، : تزاوج القدرات البدنية ) القوة والسرعة(  -2-2-7
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 إن ارتباط وتزاوج عنصري القوة العضلية والسرعة ينتج عن ذلك الصفات التالية: 
نسبة  تتزاوج صفة القوة العضلية كعنصر أساسي مع السرعة كعنصر ثانوي وبذلك تكون  -

 .كرةالجري بال القوة أكبر من السرعة وينتج القوة المميزة بالسرعة كعنصر يظهر أهميته في
كما يتزاوج عنصر السرعة كعنصر أساس مع القوة كعنصر ثانوي، وبذلك تكون نسبة  -

بقة السرعة أكبر من القوة وينتج عن ذلك ) قوة السرعة( حيث يظهر أهمية هذا العنصر لمسا
 اص.العدو بشكل خ

وعندما يكون هذا الارتباط بين صفتي القوة والسرعة في أعلى شدته أي بأقصى قوة  -
ا وسرعة ممكنة ينتج عن ذلك عنصر في غاية الأهمية في مجال التدريب ، ويلعب دورا كبير 

يث حجارية المهارات الحركية الوحيدة وهو ما يعرف بالقوة الانفجارية أو القدرة الانف أداءفي 
 يظهر أهمية هذا العنصر مثل رياضة كرة القدم وأنواع رياضات المصارعة.

ا وبمعني أخر يعرف عن تزاوج القوة العضلية والسرعة بمصطلح " القدرة العضلية" وهذا م
 ع.يتفق عليه في العديد من المراج

 : تعريف القدرة العضلية وأهميتها للاعبي كرة القدم  -2-3
تعد القوة العضلية والسرعة من أهم عناصر اللياقة البدنية التي يجب أن تتوفر لدى  

لاعبي كرة القدم حيث تتميز هذه اللعبة عن باقي الرياضات بأنها نزال بين متنافسين 
،وكلها تتطلب عمل سريع وقوة عضلية حتى  متحركين تتخللهما حركات الدفع  والقذف للكرة

يمكن للاعب من السيطرة على الخصم أثناء تنفيذ الحركات السابقة والتي تحتاج في تنفيذها 
وهذا ما يعرف بمصطلح القدرة العضلية، فيتفق (85، صفحة 2008)عبدو،  أقل من ثانية

القدرة العضلية تعتبر من أهم الخصائص البدنية للأنشطة الرياضية  الكثير من العلماء أن
التي تتطلب إخراج أقصى قوة في أسرع وقت ممكن، حيث أنها قدرة مركبة وتعد القوة 

 والسرعة مكونات أولية.
( إلى أن القدرة العضلية هي قدرة الفرد على 1985يشير نصر الدين رضوان )  

 معدل من السرعة، وذلك لأداء أنماط من السلوك الحركي تحقيق أقصى قوة عضلية بأعلى 



              : ي 
ان  صل الث 

ة  و طرق  ا                                                                                                         لف  ب  دن  ات  الب  ها لصف 
ت  مب 

ن  ن 
 

  
 

 58 

، 1999)سرور، تتطلب استخدام العضلات بأقصى قوة وبأقصى سرعة في أن واحد  
( أن 1978( وعصام عبد الخالق )1982،كما يرى محمد حسن العلاوي ) (99صفحة 

ب على بذل قوة كبيرة بأقصى سرعة والقدرة على الربط القدرة العضلية تتعلق بمقدرة اللاع
 بينهما. كما يمكن أن تعرف بأنها حاصل ضرب القوة في السرعة ويمكن التعبير

  السرعة xالقدرة = القوة عنها بالمعادلة التالية:  
( أن القدرة العضلية ) 1999ويذكر نصر الدين رضوان وأحمد المتولي منصور )  

نين المتفجرة( عبارة عن مكون حركي ينتج عن طريق الربط بين مكونين اث القوة السريعة أو
 هما : القوة العضلية والسرعة الحركية حيث تختلف الأهمية بالنسبة لكل مكون من هذين

 لحركياالمكونين وفقا لاختلاف وزن الأداة أو الثقل أو القوة المراد استخدامها في الأداء 
علماء في المجال الرياضي أن القدرة العضلية قدرة ومن ناحية أخرى يرى بعض ال 

حركية مركبة قد تنتج عن الربط بين ثلاثة مكونات أولية هي : القوة والسرعة والتوافق 
العضلي الذي يتحسن ويتطور بالتدريب والممارسة، ولهذه الأسباب يشير كل من بارو 

Barrow(1974 وجونسون )Jonson (1984وغيرهما إلى أن القد ) رة العضلية خاصية
تتطور بالتدريب على الربط بين القوة والسرعة، ولهذا يعتبرون هذه القدرة من أهم ما يميز 
الأفراد المتدربين لأنهم يعملون على تدريب كل من القوة والسرعة، ويعملون في نفس الوقت 

ر حركي على تدريب قدراتهم التوافقية التي تتمثل في الربط بين هذين المكونين في إطا
 (56، صفحة 2002)احمد،  توافقي واحد.

وتعتبر القدرة العضلية من وجهة نظر المتخصصين في مجال القياس في التربية  
الرياضية قدرة مركبة حيث تمثل القوة والسرعة مكونات أولية بالنسبة لهذه القدرة، ولا يعني 
القول بأن القدرة العضلية تتضمن القوة والسرعة أنها تساوي القوة والسرعة وإنما تعني ذلك 

لذي ينتج من الربط بين القوة والسرعة في إطار حركي توافقي " الحركات المكون الحركي ا
، 1996)الخطيب، القوية السريعة"، يتطلب استخدام القوة القصوى والسرعة القصوى للفرد 

الأداء ترتبط القدرة العضلية بدرجة إتقان الأداء المهاري ، فكلما ارتفعت درجة (65صفحة 
 المهاري ارتفع مستوى التوافق بين الألياف وبين العضلات وتحسين التوزيع الزمني 
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 لا فيإالديناميكي للأداء الحركي، ولذلك لا يحقق الرياضي مستوى عاليا من القدرة العضلية 
 حالة ارتفاع مستوى الأداء المهاري 

القدرة يأتي بتحسن  ( أن نتائج الأبحاث تشير إلى أن تحسن1992يشير موريتاني ) 
 (15، صفحة 2004)حسنين، . القوة أكثر منه بتحسين السرعة

إن العديد من المراجع اتفقت على أن القدرة العضلية عبارة عن صفة مركبة من القوة 
ائها طبيعة أدالعضلية والسرعة معا ، وأن تنمية القدرة العضلية عن طريق تمرينات تجمع في 
 .بين صفتي القوة العضلية والسرعة معا أفضل من تدريب عنصري القوة والسرعة

ويشير نصر الدين رضوان أن لضمان الحصول على القدر العضلية ) القوة المتفجرة  
مج أو القوة السريعة( يجب أن تؤدى جميع التمرينات بالأثقال والتي يتضمنها هذا البرنا

 وبأقصى سرعة ممكنةبحركات متفجرة 
يستخلص الباحث أن القدرة العضلية هي إمكانية بذل درجة عالية من القوة العضلية  

رتبط بمستوى عال من السرعة، والقدرة على دمج القوة بالسرعة، لذا فإن مصطلح القدرة لا ي
 قدرةلفي الأداء الرياضي إلا بالأداء التي تتميز بإطلاق أقصى قوة ديناميكية انفجارية، ا

 القوة المميزة بالسرعة. .الانفجارية، القوة السريعة
لذا رأى الباحث إلقاء الضوء على مدى التغيرات التي تحدثها البرامج التدريبية  

حل بتمرينات الأثقال للاعبي كرة القدم في تنمية القدرة العضلية وخاصة خلال هذه المرا
من الناشئين أو لاعبي الأواسط(من  الهامة من مراحل النمو حيث لم يحظى هذا النوع )

 ت.الدراسات بالاهتمام الكافي رغم أهميته في كيفية بناء أجسامهم والحصول على البطولا
قل التطرق إلى تنمية القوة العضلية يجب معرفة بعض الخصائص الوظيفية  

ن مذه والتركيبية للعضلات ، وأنواع الانقباضات العضلية ونوع الألياف العضلية فتعتبر ه
 العوامل الفسيولوجيا المؤثرة على القوة العضلية .  

كما ذكرنا سابقا أن القدرة العضلية  خصادص حمل التدريب في تطوير لقدرة العضلية:-2-2-3-1
هي صفة من صفات القوة العضلية فهي تركيبة من القوة والسرعة معا مع القوة القصوى أي 



              : ي 
ان  صل الث 

ة  و طرق  ا                                                                                                         لف  ب  دن  ات  الب  ها لصف 
ت  مب 

ن  ن 
 

  
 

 60 

كن توضيح خصائص حمل التدريب في تطوير القدرة القوة المتفجرة للسرعة العضلية حيث يم
 العضلية من خلال الجدول التالي : 

 
 

 خصائص الحمل مكونات الحمل
 عالية  سرعة الأداء 

من أقصى قدرة المصارع ) إذا كان الهدف  %60إلى  %40 - الشدة 
ء تطوير القوة المميزة بالسرعة مباشرة وكانت القوة القصوى ذات بنا

 جيد.
 مرات  10إلى  6عدد مرات تكرار التمرين  الحجم ) تكرارات( 

 دقائق( 5-2تكون كافية للاستعادة الحالة الوظيفية )  الكثافة ) فترات الراحة(
 مجموعات  5إلى  3 المجموعات 

عدد مرات التدريب 
 الأسبوعية 

 مرات أسبوعيا  3

 القدرة العضلية.خصادص حمل التدريب في تطوير يبين : (03)الجدول رقم 
 طرق التدريب الرياضي في تنمية القوة العضلية و السرعة: -2-2-4
 طريقة التدريب التكراري : -2-2-4-1

تستخدم طريقة التدريب التكراري في تنمية القدرات البدنية  ، حيث تهدف هذه الطريقة  
 المميزة الصفةنفجارية( ، و إلى تطوير وتنمية السرعة والقوة و القوة المميزة بالسرعة ) القوة الا

 لهذه الطريقة هو التأثير على
مختلف أجهزة وأعضاء جسم اللاعب و تؤدي الى اثارة القوية للجهاز العصبي ، ويتخلل  

 ة كحد دقة في الدقيقة الواحد 185دقة في الدقيقة الواحدة كحد أدنى وإلى  100التدريب إلى 
من  % 90-80أعلى، أما شدة التمارين المستخدمة في هذا الشكل من التدريب تكون مابين 

من قدرة اللاعب، أما حجم التمارين فتتميز  %100أقصى مستوى اللعب، وأحيانا تصل إلى 
مرات و  3-1بقلة الحجم أي قلة عدد التكرارات.حيث تصل في تدريبات الجري ما بين 
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رارات يتراوح ما بين رفعة في الفترة التدريبية الواخدةبعد التك 30-20ندريبات الاثقال مابين 
ويساعد هذا النوع من التدريب في زيادة مخزون الطاقة الحيوية في  مجموعات 3-6

 العضلات وزيادة كفاءة الطاقة الحيوية اللاهوائية.
من أقصى مستوى  %90ومن الأمثلة على هذا الشكل من التدريب باستخدام شدة  

ث ويتم  12ث فيمكن أن يستخدم سرعة  11,5لاعب، بمعنى إذا كان أحسن رقم للاعب ل
، 2008)عبدو،  مرات ويمكن أن تتم مثل هذه التمارين باستخدام الأثقال 3-2التكرار من 

 (290صفحة 
  :التدريب الفتري مرتفع الشدة  -2-2-4-2

التدريب وقلة حجمه نسبيا، ويهدف المدرب من استخدام هذا النوع تتميز بزيادة حمل  
عة من التدريب إلى تطوير التحمل الخاص عند اللاعب، ممثلا في تحمل السرعة القوة والسر 

 والقوة المميزة بالسرعة.
كما يمتاز التدريب الفتري مرتفع الشدة بالعمل تحت ظروف الدين أو كسجين أي 

نتيجة لاستخدام الشدة القصوى أثناء التدريب ، وتصل الشدة  العمل بغياب الأوكسجين
من الحد الأقصى للاعب ، أما حجم التمرين يجب أن يتناسب مع  %90المستخدمة إلى 

 يقي ،الشدة المستخدمة، وبالنسبة للراحة أيضا لا بد من العودة إلى دقات القلب كمعيار حق
دقة في الدقيقة 120-100صول النبض إلى ثانية عند و  160حيث لا تزيد فترة الراحة عن 

إلى  يبدأ اللاعب بالتمرين ثانية، ويجب ألا تقل دقات القلب عن هذا الحد خوفا من العودة
 حالة الشفاء التام .

ولزيادة قدرة اللاعب إمكاناته باستخدام التدريب الفتري مرتفع الشدة يجب أن يراعي إما 
، 2008)عبدو، اء والتكرار ، هذا يجب أن يكون قليلا. تقصير فترة الراحة أو زيادة شدة الأد

 (388صفحة 
 طريقة التدريب الدادري:  -2-2-4-3

ظهر التدريب الدائري في أواخر الخمسينات من القرن العشرين. ويرجع الفضل في  
 بإنجلترا.ذاك إلى " مورجان" و " أداموس " في جامعة ) ليدز( 
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ويعرف التدريب الدائري بأنه نظام تدريبي ترتب فيه التمرينات المختلفة بعضها مع  
بعض في نظام دائري ، ينتقى فيها اللاعب من تمرين لأخر بعدد محدد يقدره المدرب وفقا 
لاحتياجات اللاعب من لياقة بدنية تتناسب مع موسم التدريب وغالبا ما يستخدم هذا الشكل 

، وهذه الطريقة من  (79، صفحة 2004)الربضي، وسم الإعدادي من التدريب في الم
التدريب شائعة الاستعمال في المدارس ومراكز التدريب للناشئين في الأندية والهيئات 
 الرياضية المختلفة، أكثر منها في المستويات التدريبية والتنافسية العالية، وغالبا ما تستخدم

هذه الطريقة في مرحلة الإعداد وتهدف إلى تنمية وتطوير القوة العضلية والتحمل والسرعة ، 
 وتحمل السرعة وتحمل القوة .

عند استخدام هذه الطريقة يجب مراعاة ترتيب التمارين وعدد تكرارها وشدتها ، وعند  
لكن سم الرئيسة و تشكيل التمرينات الدائرية يجب مراعاة اشتراك جميع العضلات وأجزاء الج

راف بصورة متعاقبة أو متتالية ، ممثلا ذالك في عضلات الأطراف العليا ، من الجسم والأط
السفلى وعضلات البطن والظهر، وهدف كل تمرين هو إشراك كل مجموعة من العضلات 

ي ثانين الالغير العاملة في التمرين الذي سبقه، فإذا كان التمرين الأول للرجلين سيكون التمر 
 لليدين والثالث لعضلات البطن وهكذا.

والتدريب الدائري يعمل على زيادة كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي مما يؤدي إلى  
 مقاومة التعب، وتكيف اللاعب على الجهد المبذول، وإن هذا النوع من التدريب يبعث في

مة طاته بطريقة منظنفس اللاعب الثقة بالنفس والمرح والطمأنينة وخاصة إذا تم تطبيق مح
 ومرتبة، وهذا يعتمد على قدرة المدرب ومدى ضبطه للاعبيه، يمكن استخدام طرق التدريب

ي فالمختلفة في المحطات كالتدريب المستمر والتكراري والفتري، ومع وضع لوحات إرشادية 
كل محطة من محطات الدائرة على أن نسجل عليها رقم التمرين وعدد تكرار لكل محطة ، 

  تناسبعد الانتهاء من المحطات الموجودة أي دورة كاملة يمكن للمدرب إعطاء فترة الراحة تب
مع شدة التمرين، إن كان مرتفع الشدة أو منخفض الشدة وهكذا ، وهذا التدريب يصلح لكل 

 (226-225، الصفحات 2004)الربضي،  الأشكال الرياضية.
 تتمثل أشكال التدريب الدائري كما حددها " سليمان علي حسن" في :
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 عدد مرات التكرار بشدة مناسبة بدون احتساب زمن أداء كل تمرين 
 .عدد مرات تكرار بشدة محددة بزمن محدد 
 .أكبر تكرار لدرجة التعب في زمن محدد 
 .أكبر تكرار لدرجة التعب غير المرتبط بالزمن وبالنسبة للدائرة 
 .أداء الدائرة الواحدة بزمن محدد أو غير محدد 
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 : الخلاصة
إن سر النجاح الفرق بالبطولات المختلفة يكمن في استمرار أداء اللاعب جهدا من  

حالي بداية المباراة حتى نهايتها دونهبوط في مستوى الأداء حيث أصبح اللاعب في الوقت ال
 القوة السرعة بصفة خاصة .يعتمد على اللياقة البدنية بصفة العامة و 

إلى درجة تفوق المتطلبات  و سرعتهم فيؤكد الباحث للاعبين ضرورة بناء قوتهم 
نظرا  سرعةو ال العادية للمنافسة، وأن اللاعب يحتاج بشدة إلى الأنواع المختلفة للقوة العضلية

فة لعنيلمقاومة اللتغلب على ا و السرعة لما يتميز به المقابلة من بذل درجة عالية من القوة
 والمستمرة لفترة طويلة من الوقت.

تي الأساسية  ال و السرعة من العناصر البدنية العضلية عتبر القوة ت الأساسو على هذا 
 يجب أن يعتمد عليه القائمون في مجال التدريب على كرة القدم ،و من اجل تنمية القوة

العضلية و السرعة،يجب الاعتماد على أسس علمية في التدريب الرياضي  التي تتمثل في 
 طرق التدريب و تقنين الحمل . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      



 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي :
 الفصل الأول: الاجراءات الميدانية
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 تمهيد:

معطاااا    لن معما مااا  ل  تحااااو لتمااا    ل تقااا  اااو ل  إن جمع الحقااا و  ل الناااا  ااا       
في هذا الفصاااااااااو إلا  ه  مراةو التطا ااااااااا  ا  ااااااااا ط را   ا  افرضاااااااااا   ل راا   ااااااااام طر  

هذه الأخارة  ااااااا  م لج الممه    ،  في التطا ااااااا  ا  ااااااا  اااااااا ج   ال ي يع مت رااه   م  لا  ااااااا
اخ ا طه  ال تا ار لالإجراءا   ل كافا ،  مج مع النحث رام  النحث  ،المساااااااا لتر في التطا اااااااا

ل ااه   ه  ،  ا  لا  ل الو اااااااا وو المساااااااا لتم نط م غارا  النحث الع م  الم لذة  صاااااااات ضاااااااا
 لتم  لمع لج  النا     وو الإةصااااااا وا  المسااااااام  المق رح لكذا الو ااااااا النا     لمكو    النر  

 .ا الن ةث  ثم ء التطا  ل ااه  الصعوب   ال ي تعرض له الم جمع  
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 لاعية:طلاستاسة رادلا -1

ايع    ا ا)مف را ا اجي و ثيا ا ا طادلا( ريدا ا ا  ا  ا ا ا ري  راطتا ا ا ه ا ا ا ا  ر ا ا ارطة  ا ا ا  طا نا ا ا  راميا ا    ا
ث، واال ةا ناامع واال ا اذااا هاالإ  االة جر اوااتقلكا  االمشاا اااراف رااالتعاا ااالإف داااته، في اااكش
   ااامولمعان اوااام  تكدااار ،  ل  االيهإ ق ااي  ماالة داايدج ثاال ةاو ااكا  مةاالمشن اواام  تكداار 

المع ل ا ا المتةصطف ا ا ا او رايها ا ا  ةا ا المشج اوا ا اكا   اياا ا ااضل  ا ، صفح  1999)ةاتط،  عيف .ا
12)  

  تعما االم ا  وواا ولا داالتفق  اا يادمي طة اايز   اا م   ري طتاا  ا  اا رلتجا اءرااجإ يااف ءداال او اا   
 ىوم تل ةرفولمتا  لإمك  ي ا   طاد   م   كلذ د عل قاااااااااااايرلفا بيطداااااااااااات   اااااااااااا  ل  اااااااااااافرمعل
  واااااااااا يارعلا بااااااااااتج ل طا  ااااا خت ا اءرلإج يق طر فضو  لاإ صوولتا جوا نم اذهل ،قيرلفا

   اا تفا  مااتل قاايرلفا طبداام  اا   ا  ثااةي ،واالعما ج ااخ  ااجه اوت  ن ناايمك ياالتا  كواالمشلا
 .طا  خت  ا اءرلإج صلمخصا تاا ولاا اارا

 :   وه   رلتجا نم فدلهن اك ل

   ة رلمقتا ط خت  ا  ص ةي  نم دلتأكا -

  رنان  06 ر ةج نل ر يا نم ري   راا ذلت فيا مك  ي إ راا فرلتعا-

  يااااااف  ااااااجهوت ياااااالتا يااااااه  اااااا طادلا يااااااف ثاااااال  ةا  اااااايت عه ياااااالتا  اااااالم هجيا ط ااااااختيا راااااايعت 
  وه  ت   طا مشكا   يع طل ت ع  هط  ختي   م   يذاالا  ه االملا   اا ةث ناام  اام لق ا وااةارلما
 جمج  يااااااااف م دتخاااااااالم ا  اااااااالعاميا  ه اااااااالم ا مااااااااه  دااااااااة  نم ريعت  يذلا ي يرلتجا لم ه ا
   أ   فرر د ل   ي ضي رللا  ي دل ا  ي رلتا جمج  في صخ   شكول لعامي ا    طادلا
 يذلا دةيولا لم ه ا وه ديع كم  لعامي ا يق طر  ل لمش كوا لةو ثول ةا م  ه  بر  

، 2002)لجف   ،  رلأثا  ل بلخ ص    ل    ا   لعا لضرلف لةقيقيا ط ختي ا يمك  
 (57صفح  
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 2019/2020 ماااااااااااااااا ولم ردلقا ةرلك ارا    ي   قيرف  ر ي نم ثل ةا مجتمع نوتك
  يااف اوكط ااش نيذاالا نياال ر ا  ت ع اا ا ماا  تاا ر  20 م  الن لغ رت ه  17صمف ا و من 

  رن   20التطا   ا   ط را  ل  سمت العام  الا مجمور ان م ج  س ان ل ت  اخ ا ط 

 اطدااامق  ل  ااا ةص ايااالأصا عااالمجتم واااتمثي فدتهاااي  اءراااجا" يااافه  ااالعي ا فاااير  تعااام   
امة ا ام ل دا ا المفا نا ا التا  ا را ا ار يا ا   ل   طادلمتعاق    لا  ل ي   ا  ل  لقي   ا ذخؤت يقه طر نا

لمجتمع  العي   راا ا نااااام  اااااليهإ واااااصولتا متاااااي يااااالتا  و ااااال تا مياااااتعم ضرااااا غ كاااااللذ ،ثل ةا
 (14، صفح  2003)طضوان،  ".لعي  ا م   بولم ةالأصاي ا

 مرا فيل رايه  رما  طومةل مجمو ثل  ةا يريج يذلا ذجول ما   لعي   دكم  يقص 
   شكو ثل ةا ري   ط  ختي   م   دلقل ن،لإ   ا يااااااااه  اااااااالعي ا نوااااااااتك يااااااااي ضرلا س فاااااااالا

ل ت كون من مجمور ان .م وم  لفظر نضم   رلتجا اءر إج ت مح لأ ه  كللذ  ،ومقص
 (254، صفح  1989)محجوب،  :
 : يبيةرلتجالعينة ا-ا

 اذاه رأثيات  افرلمع تقوالم ا رالمتغيا  ل ياي رلتجا رالامتغي ضراتتع يالتا  ارولمجماهي ل
 ا و فو  ردلقا ةرلك  ارا  لناتي  ي ضيرلا  يل  ا نم ن ر ي 10 تض  ،ل ارايه رالمتغيا

 .  م  17 من

ااالتا  اااارولمجماي ااااهل: ةداهــــلشاة ــــلعينا-ب اااتتع   يا ااالامتغي ضرا اااي رلتجا را اات قل يا ا   اا
 نوااااااتك ثااااةي ثاااالا  ة ةرااااك ي ةدااااف و  اااارولمجما هذااااااااه ردااااااااتقل  ااااااااي ر  لفرااااااااظ تااااااااتة

 ل  تضرعت يذاالا يااي رلتجا راالمتغيا ناار ةد هاالشلا  ااي يرلتجا نرتيواالمجما نياا  ل  راالفا
 ردالقا ةرالك  ارا  لناتي  ياي ضرلا  ي ال ا نام نيا ر  10 ماتضل ،ي ي رلتجا ر ولمجما

 .    17 نام وا    افو

 ،  يااالمكا ج ااالمجا ياااهل ر، ااا    ث اااث اااالا  ااا طادلا    ااامج ماااتق :  سةرادلت امجالا-2
 يرجا نيذلا ا رلأفا  ي يرل شا ج ااااااااالمجلا ،ثااااااااال ةا  ااااااااافيه ىرااااااااايج يااااااااالتا  اااااااااقطلم ا  ي

 :ك لآتي هيل  يادلميا ثل ةا  ه ري تغ لتيا ةدلما  ي م يزلا جلمج لا ،ثل ةا مرايه
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ل  اااااام  17 تااااااتة  ارا     ي الا ط  ااااااري  ااااااارا  اااااا رلتجا تتم: يرلبشل المجاا-2-1
  ااااااااااااااا طادلا نيااااااااااااااا ر  رنان  04 امه   ي ااااااااااااااالأ   ا  ااااااااااااااا طاد  لاااااااااااااااا ر  24الن لغ رت ه  

 شرفي مس غ   .  ااالطو  ياااف نطواااي ش نيذاااللا  ري طتااا  ا

  كلذاكل  اايدل علا  الق ايا ردالقا ةرااك طا  اخت ا عاجمي قاا يطت مات داالق :انيـلمكل ااـلمجا-2-2
  مس غ    بفري     ي ل ي  ارا  لناتي  الناتي الماعب في  ااااااي يطدلتا ا دااااااااااااةولا قاااااا يطت

  م . 17 ارا    و من 

ات :يــمنزلل ااــلمجا-2-3 ا يطتل  اا طادلا اءرااجإ ما ا رل ا قا اف طا  اا خت لا   م ا   ماا ولما يا
 غ ي  الا 25/11/2019 ن ي م   ع اولا ةراااااااااااااااالفتا يااااااااااااااااف(  2019/2020يااااااااااااااااي ضرلا

لةتا   3   اع  وا ع ا 6  اااااااااا طادلا اءرااااااااااجا ةداااااااااام نمااااااااااتتض ثةي 06 10/01/2020
 نلك ي ي طدلتا ا دةولا  در س ف  طلض  ا ر ولمجما م ح مت د ل ري و    ي ي طدت

 .لاتي لتقا يق طر  ل

 التوزيع الزمني للبرنامج بالدقائق -01

 :سةرادلا اترتغيم-3

 . حرمقتاج ي يطدلتا   م رل اهو  :لمستقلا رلمتغيا -3-1

 ل القوة( )السرر هو صف   الاا    النت ا   :لتابعا رلمتغيا -3-2  
 : سةرادلا اترلمتغي ئيارلإجا ديدلتحا-4

  يق طر    لمشكا   طلمةيا لفظرلا كو في ملتةكا ثل  ةا نم باطتت  ي ادلميا   طادلان ا
  نم ع طلم تا طد  صلتخالا جزر ل لمة ل   د    طادلا ا رمتغي ط ض  كللذ رامي 

.   لت  عا رلمتغيا  تيج  راا رثؤي  ن نيمك يذلا رمتغي  ي ل إزا  ي ،خيا دلا ا رلمتغيا

عـــــوح ال حـــــوات 
التـــورة خـــة  لال 

 الاس  ع

عـــــوح ال حـــــوات  عوح الاسابخع
التـــورة خـــة  لال 

 الاس  ع

الزمن التـــــورة ي 
ـــ حـــــوة   ـــلال ال

 التورة خة

الزمن التـــــورة ي 
  لال الاس  ع

الزمن التـــــورة ي 
 الكلي لل رنامج

03 06 18 90 270 1620 
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 راا فريتع  ن ثل  ةا راا بيصع" بتطا ك مو   م ل   لي ر  نة  دمةم جويق
    ط لا".   لصةية ا طلض ا اءا رلإج ثل  ةا   طمم  لن د  ل ت و ا لةقيقي ا  لم    ا
 :ثةي نم   طادلا ا رمتغي ط ض  مم   طا  رت  ا هذه نم

 . م  17 من ا  و ال رنان راا العام  اخ ا ط في   درتما :نلسا- 

 .مهرغي  لن  طوكذلا راا   م رل ا ق يط تمم     :سلجنا-

 :)نللاعبيا( ثلبحا عةومجم ؤتكافو ستجان-5

  ياااالتا مواولعلا ا رلمتغيا جميع طض  وه ي يرلتجا لم ه ا ذت فيل ق يطت     ي   نم 
  ل ت و ا ن ي  رلفا جعري لكيل ثلا ة وي ي رلا  ااااا رجلتا قااااا يطت  ااااارماي ياااااف رثؤااااات دااااا 
   اااري  لعي  ا ا راااف  نيااا  س  ااالتجا اءرإجااا   ااا م  ،تقا ااالم ا واااماولعا اااالإ  دجل  ل ثل ةا
 ج ااااخ ناااام كاااالذ ماااات داااا ل( راااالعما زن،واااالا ج،وااااطلا) ا راااالمتغيا ض عاااال   اااا  ل    اااا طادلا
 . اءو لتامع مو  اجر تخلا ط يولطي لاعي لما افر  ةلا   يالة ا طا ولمتا   ايجإ

  
وحدة قياس المتوسطط   المتغيرات

 الحسابي
 معامل الالتواء الوسي  الانحراف المعياري المتوس  الحسابي

 1.001 16 2.33 16.4 سنة السن

 0.489 172 1.79 171 سنتمتر الطول

 1.655 71 2.569 68.6 كيلوغرام الوزن

 :يمثل تجانس عينة الدراسة.02الجدول

 راا هي زن ولا ج،طولا ،نلا    ل     اءو لتا مع مو م ي د ج ر ه  لجدلجا ضحوي      
 :    لياولتا
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 هي اءو لتا  ج طدف( -3ل3)+ ن ي م  طةومةص نوتك اءو لتا يم  مع مو  ن  م  ل  
  نل ا ا رمتغي في ثل ةا ري   ا رف  ن ي سلتج  ا لاإ ريشي مم   يعيطلا ىدلما نضم

 .زن وللا جطوللا
  :تماولمعلت والبيانااجمع أحوات -6

  ياف ثال  ةا مه دتخاي  يالتا  ووا وللا  لا لأا نام  ارومجم يارام ثا ة ل   ا  طالكو 
  ةتا  ي ادلميلا ي ظرل ا  م ولمعاا جمع راا اذه  ةث   يااااااف   دااااااف رتم ،عاااااالمت ا  ه اااااالما

 : لت لي ا ا طولخا ع إت   ليه إ   عا لتيا قلةق وا نم تمك   
 :  يظرلنا بلجانأحوات ا- -6-1

   ااااج  يل   اااا يرر  ط اااامصل عااااجارم ةداااار ااااارا  اااايظرل ا  اااالعاميا  ةلم ا جمع في   درتما 
 ةرك ي ر    له ل لعامي ا لقيم ا ثةي نم طب ااااااااااااتتق ا ركذاااااااااااالملا   اااااااااااالمجا ضاااااااااااا عل
 .  طادلا عوضو م

:بيقيطلتا بلجانأحوات ا  - 6-2   

   اااا م  ياااالتا  ي ااااضرلفا قاااالتةقي   اااالم   ا  رااااطلا اردتخاااا ا ااااارا ت  اااا  طا في   درتما دلق
  يااالتلا  ااايطمه ل  ااا يد  طا  اااخت ا في تتمثو يذللا ط ااا خت ا  ااايقطر  ااا ي ه نااامل  اااةهطر 
   م اا ر  عااضل مات  اكم يدا عل  يا  ا ط اخت ا كواش اارا نرتيوالمجما  اكات اارا تايرج 
   ااااااله عااااااتخضل رداااااالقا ةرااااااك ياااااال ر  ي اااااالأ   ا طا  اااااالمها نيااااااتة  يااااااف م هااااااي  ي يطداااااات
 .   ثل ةا  االعي   ااي يرلتجا  اارولمجما

 رات: لا تباا-6-2-1

 ج ااااااااالمجا ياااااااااف جتعم ااااااااا  ا ع اااااااااااا لا ط ااااااااا خت ا  ااااااااايقطر راااااااااتعت     :رلا تباا يفرتع-   
   ظلم ةلا س ااااااااااااك لقي ثااااااااال ةا  راااااااااط اردتخاااااااااااا ا رزتاااااااااايا  ت ااااااااا ل ياااااااااهل يااااااااااااي ضرلا

   ااا  " يااارا بوااامةج  اااجيل"  ااافرر  اااكم.   ملتعميلا ج  ت ت ا رتف يل ديدلتةلا بيرلتجلا
  يفاااااايضل ، ااا يق   ااارماي يغاااصل ط اواااض قااافل نيااامع وااارم   اء اااارا  راااااالفا طةدااا  س ااا ي
  نيتضم  فوم في  رلفا  تج   ا  ظم ة و  ي "هوي ط تص ا نر  ق  بومةج جي ل
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  ت   طا في   درم دلقل ،.  يق   ت جي    تج   ا هذه س اااااا يل جيواااااالات  م ظم   م  ه 
 :لت لي ا طا  خت  ا راا

 ا ت ارات الق ة:-أ

 ا ت ار المضخة  : 

 لقا س رض   الصتط  : الغرض

  طضا  مسطح    -ا  م طة ل سجاو رت  الضل   لكو  رب  -  :العتاح 
 أحاء الا ت ار 

 يس وي  رب في الوضعا  المم  ن  لامضل   •

 ينت  بقا ر ال مرين  ثم ء  م ع الإش طة  •

 : تعلخمات الا ت ار

 يجب  ن تكون المس ف   ان الاتين هي مس ف  الذطاران  •

 يؤ ى ال مرين بعت ال سلان الجات •

  (213، صفح  2000)ر لي،  :ا ت ار ضرب كرة لأبعو مسافة ممكنة 

تقسااااااااااا  هته م ر لتاخو الماعب  20تحتيت مسااااااااااا ة  بلط موازي للط الج  ب ل راا بعت
  4المسااا ف  كم  هو موضاااح في الياااكو ل يكون  لج خط موازي للط المرما ل راا بعت 

 م ر ةاث توضع كرة القتر راا مم صف هتا اللط .

ينت  ا خ ن ط بجري ال رب من راا اللط المرما لمسااااااااااااااا ف   طبع   م  ط تج ه الكرة -  
 تا طرف  .الموضورا  راا مم صف  لج خط لضربه  بأي جزء من القتر ر

 يعطي ال رب ث ث  مح ل   يسجو ل   فضو مس ف   -   

 تق س المس ف  من  قط  النتاي  إلا  قط   قوط الكرة ب لم ر. -   
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 ا ت ارات السرعة:-ب

  (154، صفح  2008)رنته، : م 30 ت ار الجري 

م ر لرمت إرط ء  10ينعت رن خط النتاي   اااااااااااااااااااااااا:  اء ا خ ن ط : يقف ال رب راا خط 
إشااا طة النتء يقور ال رب ب لجري بسااارر  تزايتي  ة ا يصاااو إلا   صااا ه  رمت خط النتاي  
ةساااااب الياااااكو ) (   ه ةاث يقف زماو طافع ذطار  لأراا لرمتم  يقطع ال رب خط يقور 

خط المه ي  بلفض ذطار  للأ ااااااااااااافو لفي  فا الو ت يقور المتطب الوا ف راا خط راا 
   يغاو الس ر  لرمتم  يصو ال رب الا خط المه ي  يو ف الس ر  .

 تعلخمات الا ت ار:.

 تعطي مح لل ان لتحسب الأفضو.-

 ال سلان الجات للأطراف السفاا. -

 راا الري ضي ا  لتار   صا  رر  .-

 (88صفح  ، 2004)ةسمان،  :ا ت ار جري متعرج بالكرة*  

  ا س السرر  الل ص  ل رب   

 إيق ف –  ر   –الأ لا  :    كرة القتر

طريق    اء ا خ ن ط يقف  رب رمت الق و ) ( لرمت  اام ع الصااف طة النتء يجري ال رب  اكرة 
 الا المقط  )ب(

ل ياف ةول  ل يجري  حو الق و  )خ( لكذلك ياف ةول  ل يجري  حو الق ر ) ( ل ياف ةول  
ل يجري  حو الق و  ) ( م ةضاااااا  رمت جري ال رب ب لكرة يجب ان ياما الق و  بجساااااام  ال 

  اته 

 .يعطي ل رب ث ث مح ل   ل   خذ المح لل  الجاتة
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 :الشروط العلمخة للاحاة-7

اتعت : قدــلصا-7-1 ا ااج ط را الصا  ا ا الع ما يااه  دا ا الأكثا وا ا اهمي  را ا  ل    ا ا الامق   ا ا   س ييا
  هط ااا  رت   دااالصا" نتطواااكي"  داااية 5ط.  خت  ا  ت و    ااا     قااايتعا واااهل طا  اا خت لا
 ط ااا خت ا ياااف هرفاوااات بااايج ط ااارت ا ماااه  رااايعت   دااالصا  ن": ر  اااات" ريااايش  اااكم، ريداااتق

، صفح  1999)ا راها ، . ت م  ث  ت  لث  ت ا لةقيق لا طل خت   رلخ ا  ج طدلا ن يط ت  طل 
68) 

  واااك   ااج ط  دااصلط ا راالأفا ناام  ااروممج ااارا  اام ط ااخت ا يرااجإذا   :تلثباا -7-2
 ، اااااارولمجما هذااااااه ساااااا ف ااااااارا ط اااااا خت ا اذااااااه اءرااااااجإ داااري  ماااث ط ااا خت ا اذاااه ياااف  راااف

   اارايه وااةص ياالتا  ج طداالا  ن ااارا  و اال تا تاالل   رااف وااك   ااج ط  اايض   دااصلط
ا لطلا اف با الما يا الللأا ةرا ا يطلت اا ات  خا قا الا سااي  فااهط  ا التا  ج طدا    اارايه وااةص يا
 نلأ  اااتم م ث  ت  ط خت  ا  ت و   ن كلذ نم  ت تج  ا ،لث  ي ا ةراااااالما يااااااف  ااااااا طلا ء ؤااااااه
 .الث  ا  ةرلما في   وم  تاااك    اااكم تااااظ وااا   ااالث  يا ةرااالما ياااف راااتتغي مااال س ااالقيا  و ااا ت

 (75، صفح  1999)ا راها ، 
 الصدق    معامل الثبات معامل  الختبار الرقم
 0.94                0.90 اختبار المضخة 01
  0.87                0.83 اختبار ضرب الكرة الى ابعد مسافة ممكنة 02
 0.95                0.97 متر30اختبار الجري  03
 0.84                0.86 اختبار الجري المتعرج بلكرة 04

ارت ــاط بخرســـــــــ ا لتة خل و اعــاحة التة خل لا ت ــارات الــوراســــــــــة عل  العخنــة معــامــل -03جــوول
 (4=الاستةلاعخة.)ا

اطلح تث ل  ةيلمق   ك   ة لإر   اث  الصااااااااااااااات  ل   مع م  ن  02ج  لجن مط هظي
 ط ت  ط امع مج 
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 ط  ه   خت  ل  م ر 30 خ ناااااا ط الجري  0.97ر ه   ن  .......  ك -3+ل3 ان.......
صااااات  ل ج   طج راا  ت،) ر لي  اط  شؤهي مل 0.83ضااااارب الكرة الا تنعت مسااااا ف  ب 

 ط خت    ا يطتاطض ل  لأغلمق   ث  

ام :عيةوــضولما -7-3 اماولعا نا ا المهما وا التا  ا ايج يا ا اتت  ن با اف رفوا اا خت ا يا الجيا ط ا   دا
 ج ااااااخإ  رداااااارل باااااالتعصا  ل زاااااالتةيا ناااااام طراااااالتةا يااااااااايع  يذااااااللا ري واااااااااضولما طرااااااش
  ل هزااتةي اااةتل ياالشخصا  االوميل  ااتياذلا  ااواوهل   ااوطاكآ راالامخت  ي االشخصا وااماولعا
   ااكم    اافع  ةوااجوم يااه  ااكم  راالفا طا داا  فااتص  ن يااتع  ري وااضوف لم،   ااعصت
 (85، صفح  1999)ا راها ، . نوااتك  ن ه دااير 

 ال رنامج التورة ي:-8

 ر  م  تتطيني مق رح ل طوير بعض رم صااااااااااااااار الاا    النت ا   :اســـــــــج ال رنامج التورة ي-8-1
 -17ل رني كرة القتر فئ 

 ر  م  تتطيني جم رين ع ال رنامج : 
 ةص  تتطينا  +ا خ ن طا .18:عوح الحصص 
 تتطينا +تم فسا تعااما  :ط خعة الحصص+ 
 مك نات ال حوة التورة خة:-8-2

 :الل  ما -الرواسا -تيمو الوةتة ال تطينا  ث ث م طةو     ا  المرةا  ال مهاتي 
 :ل هي تي مو راا تمريم   تحضاري  لاتخوج في المي طلة التمهخويةحالمر  -أ

 ا ةم ء الع ر-1
 تمريم   ا ط ل -2
 بعض ابجتي   السن  -3

 الل ص)الع ب شن  طي ضا  ب   لتار الكرة( ا ةم ء-4

 ل هي تي مو راا ال م طين الل ص   اصف   النت ا  المل  طة لاتطا  :المرحلة الرئخسة-ب

 مق  ا  تطناق . -3القوة -2السرر  -1
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 )العو ة الا الهتلء( :المرحلة الختامخة-ج

 . جري خفاف ةوج الماعب   -1

 لا   رخ وا   اء بعض ال م طين ال مفسا   -2

 بناء ال رنامج التورة ي المقترح:-8-3

 لقت  مم  خ ج مرةا   م ء النر  م  ال تطيني المق رح ب  ر م   راا:

تحتيت الهتف: يهتف النر  م  ال تطيني المق رح إلا تطوير بعض الصاااااااااااااااف   النت ا  لهي:  
   ال ي تحت   ه  الساااااااااارر ، المرل  . من خ ج الإط ع راا  ه  المؤلف   ل ةتث التاط اااااااااا

الصااااااااف   النت ا ، ت  اخ ا ط ال م طين الفع ل  لالوضااااااااعا   ال تطينا  ال ي ت م شااااااااا لالأهتاف 
 المسطرة لفي ةتل  القتاط  النت ا  لافئ  العمري ) شن ج( لالإمك  ا   لالو  وو الم  ة .

 :موة ال رنامج التورة ي المقترح-8-4

 ذلك  اغ رت  .   اع  وا ع ث ث ةصص في ا  نوعا 06ت  تحتيت متة النر  م  المق رح ب 
ةصاااااااا  تتطينا  ل  م ءا راا ذلك  اغ النر  م   راب   18الحصااااااااص ال تطينا  في النر  م  ب 

ل لقتت  تطنا   2020ج  في  10الا غ ي   2019 وفمنر25اليااااااهران في الف رة المم تة من 
 لةتا  النر  م  ال تطيني المق رح  اماعب الناتي بسارا 

 ل طنا  هذا النر  م   مم   ي:  تحويو وسائل تنفخذ المحت ى:* 

 تحتيت المح وى -

 رت  ال رنان الذين  ا   إخض ره  لانر  م  ال تطيني المق رح. -

 تحتيت فري  العمو المس رت ل مفاذ هذا النر  م   - 

 مك ن لل ت ال تطيب لالو  وو الناتاغوجا . -

 لاو وف راا مس وى ال طوطالإخ ن اط  النت ا  .  -

 الزمن الكاي لمل اف الف  ط  ال تطينا  لانر  م  ال تطيني المق رح. - 
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 : ال سائل ال خواغ جخة* 

ماعب كرة  -ماق تا .  -صاااف طة   -شاااواهت لشاااواخص مل اف  الأةج ر.   -كرا     و ا .  -
 -.الح     الن  اااااااا كا  - ةن ج ل قسااااااااا  المرما.  - يك م ر لقا س المساااااااا ف  .  -القتر . 

 شواخص.

 -SPSS18النر  م  الإةص وي  -جه ز كمناوتر محموج  -الآل  الح  ن .  - :وسائل أ رى 
    ر

 اردتخاااا     وياااالإةصا واااالتةايا  اااارماي ااااالإ   اااال ي  ا ع ااااخضإ ماااات :لاحصائيةا بلأساليا -9
 طا  اااا خت ا ضااااا  عاااارا   اااا رتما مااااتل  اااا  جتم ريا رواااالاعا  وياااالإةصا واااالتةايا  م اااا ر 
  ياي كم  ل ي  ي ا جلأشك ا  ل  اااالتةايايلا في ااااصولا  وي اااالإةصا ب لياااالأ ا ااااالإ  ف اااا  لإض ،

    : 

  وااامع مل   ااالث ا س ااالقي نوااا ر ي ط ااات ط ا وااا مع م تع   ااا    :   ااالث لا  دااالصط ا اااخت ا  
 ط اااخت ا ، ااايطلمعي ا   ااافار  ةا ،  ي ااالة ا   طااا ولمتا    دلصا  س ااالقي تياذااالا  دااالصا

االاكش ت  وتااا  الفا نااار فا ا اا  ل  را ااري ت يطااا ومت نيا   يط ومت ن ي ل  رلفلا  نم تقاتي نيا
 . نتيطت رم نري تي

  ل  لمع ا في بية ل ه  در راا ا رلأفا  ج  ط ر ومجم وه: لحسابيا طسولمتا-9-1    
 :لت لي ا

 X لاعي   لة   يا ط ولمتا زم: ط

    ∑. عولمجما زمط     

 x  . X لعي  ا ملقيا ن: يم  م 

 .nعايزولتا ياف ا رالأفا  دار لعي  ا م:ةج                                 
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 المعخاري:الانحراف -9-2

  طااا ولمت يااا يعرلتا طذاااالجا واااهل ، اااهميل  ر ويااااش س ييااامق راااكث  ناااام طي  ااالمعيا افرااا  ةا
 طذلجا وه طي لمعي ا افر  ةا لإن ،لة   يا ه ط ومت ناااااااااااار ميااااااااالقا   ااااااااافار ةا   اااااااااااا عرم
 .  نلات  ي  يعيرلتا

 :طي لمعي ا افرل  ة     يا نولق  ا  

  S.طي لمعي ا افر  ةا زمط :

    ∑.عولمجما زمط :    

   x .لاعي   لة   يا ط ولا زم: ط

 لعي  ا مةج :x2. ملقيا عومجم : 

N (138، صفح  2007)المج ط،  ةج  العام 

 
 :تنحوست يعزوتر  تباا-9-3

ي  طاا ومت نياا   راالفا  اا لى  داامس  اا يا ذااك، ل وي االإةصا  اا لدلا ت  وتاا س  اا ير دتخااي 
 :لت ليا نولق  ا ي تعمو كاالذ وااج  ناامل نرتيواالمجما

 :معا ط   و  تTةاث

     X1 لق ايا طل خت   لة   يا ط ولمت.  :ا

 X2 يدل عا طل خت   لة   يا ط ولمت.  :ا

 .    N. لعي  ا ا رف   د: ر 

 .    S1 لق ايا طل خت   طي لمعي ا افر  ة: ا 
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    S2 يدل عا طل خت   طي لمعي ا افر  ج:  ا 
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  لاعمو ادتمهي ع ط  تا نفك  ، ي ادلميا اءا ر جا لفصوا اذه ىومةت شمو دلق   لاصة:
  ري    ي دل ا طا  خت  ا صيخ فيم   يادلميا ثلا ة ىر خا اءز جا لاا   لإض ف   يادلميا
  م هجي بو اا رتعت  اءا ر جا ان ثةي ، ةص وي ا   طادلا اذكل ثل ةا  مج   ثل ةا

 لاا   لإض ف  ى،ر خا    طادلا راي  زتكرت رامي     طا نويك ان لاا ي عا ث ة اي في
  تجعا   ىرخا جه  نمل جه  نم اذه ليه ا صووت لتيا ل ت و ا تةايو راا ثل  ةا دت  ر  ه ا

   .م هجي ث ة اي يت ع  يذلا لم هجيا بو  اا في  يادلميا لعموا طجدت ت ث 

 

 

 

 

    



 

 

 

 

 

 

: تحليل النتائجل الثاني الفص  
 



:                    ال       ي 
ان  صل الث 

ج                                                                                                                    ف 
ات  ث  ل الن  حلث 

   عرض  و ت 

                             

 
79 

  :النتائج وتحميل عرض
 :كالأتي النتائج وتحميل بعرض قمنا البحث فرضيات من التحقق أجل من
 :التجانس حسب الصفات المرفولوجية بين العينة الظابطة و التجريبية-1
 

السمممممممممممممممممممممممممممممممات 
 المورفولوجية

 العينة التجريبية العينة الضابطة
 قيمة

 " ف "

القيممممممممة 
المعنوية 

sig 
المتوسط  النتيجة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسممط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 متجانسىة 0.09 3.265 2.00 63.2 2.15 63.8 الوزن 
 متجانسىة 0.19 2.234 0.07 1.62 0.07 1.60 الطول 
 متجانسىة 0.07 3.846 0.49 16.6 0.48 16.54 السن 
 المورفولوجية السمات حسب التجريبية و الضابطة العينة تجانس يبين : 01 رقم جدول

 التحليل:

للمتجران    "لرينن" باختبرا  الخاصرة أعره  الجروول فري مبرين هرو كمرا النترائج أظهررت
الخررررررام بالسرررررررمات المو فولوجيرررررررة لعينرررررررة الو اجررررررة أن العينترررررررين ال رررررررابطة والتجر بيرررررررة 
متجانسررررتين فررررري الطرررررول والررررروزن والسرررررن  طيررررث نلررررر  المتوجررررر  الحسررررراني  رررررول العينرررررة 

( فيمرررا نلررر  متوجررر  طسررراني  رررول العينرررة 0.07(  برررانحراع معيرررا    1.60ال رررابطة  
 (0.19(  فيمررا نل ررق القيمررة المعنو ررة  0.07( وبررانحراع معيررا    1.62التجر بيررة  

  والتي هي غير دالة إطصائيا وبالتالي نستنتج أن العينتين متجانستين في الطول  وذلك

( والتجر بيررررة بمتوجرررر  طسررررراني 16.54علرررر  جررررن العينررررة ال ررررابطة بمتوجرررر  طسرررراني  
لسرن وعلير  فر ن العينترين متجانسرتين فري ا 0.05( وهي أكبر مرن مسرتوا الوةلرة 16.6 

نينمررا نهطررض أت ررا تجرران  العينتررين فرري الرروزن طيررث نلرر  متوجرر  وزن العينررة ال ررابطة 
( 63.2(  فيمرررا نلررر  متوجررر  العينرررة التجر بيرررة  2.15( برررانحراع معيرررا   مقررروا    63.8 

والترررري هررري غيررررر دالررررة  0.09(  عنررررو القيمررررة المعنو رررة 2.00برررانحراع معيررررا   مقررروا    
 عينتين متجانستين في الوزن إطصائيا وبالتالي نستنتج أن ال
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 تجانس العينة الضابطة و التجريبية في الاختبارات القبلية: -2

 الاختبارات
  

 العينة التجريبية العينة الضابطة
 قيمة

 " ف "

القيممممممممة 
المعنوية 

sig 
المتوسط  النتيجة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسممط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 غير دال  0.13 0.267 0.35 4.52 0.32 4.54 م  30الجر  
 غير دال 0.23 0.435 0.12 5.00 0.41 5.02 م بالكرة 20الجر  

 غير دال  0.49 0.542 2.022 15.7 2.022 14.75 تمر ن الم خة 
 غير دال  0.13 0.267 2.975 41.7 3.119 41.05 التسويو إل  أبعو 

 القبلية الاختبارات في والتجريبية الضابطة العينة تجانس يبين : 02رقم جدول

 لمتجران ل  "لرينن" باختبرا  الخاصرة أعره  الجروول في مبين هو كما النتائج أظهرت    
 لعينرة الو اجرة أن العينترين ال رابطة والتجر بيرة متجانسرتين فري  رل باةختبرا اتالخام 
م( العينررررة ال ررررابطة 30 طيررررث نلرررر  المتوجرررر  الحسرررراني ةختبررررا  الجررررر    تاةختبررررا ا

م( 30( فيمررا نلرر  متوجرر  طسرراني ةختبررا  الجررر   0.32(  بررانحراع معيررا    4.54 
(  فيمرررررا نل رررررق القيمرررررة المعنو رررررة 0.35( وبرررررانحراع معيرررررا    4.52العينرررررة التجر بيرررررة  

ن العينتررين متجانسررتين فرري والترري هرري غيررر دالررة إطصررائيا وبالتررالي نسررتنتج أ (0.13 
 طيررث نلرر  المتوجرر  م( 20م(  وذلررك ينطبررق علرر  اختبررا  الجررر   30اختبررا  الجررر   

(  وبلررر  المتوجررر  0.41( وانحرررراع معيرررا   مقررروا    5.02الحسررراني للعينرررة ال رررابطة  
(  فيمرررررا نل رررررق القيمرررررة 0.12( وانحرررررراع معيرررررا    5.00الحسررررراني للعينرررررة التجر بيرررررة  

   ( والترررري هرررري غيررررر دالررررة اطصررررائيا وبالتررررالي نسررررتنتج أن العينتررررين المعنو ررررة لهختبررررا
 م( بالكرة . 20متجانستين في اختبا  الجر   
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 القياس القبلي و البعدي في الاختبارات للعينة الضابطة:-3

  تالاختبارا
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

المتوسممممممممممممممممممممممممط 
 الحسابي

الانحممممممممممممممممممراف 
 المعياري 

المتوسمممممممممممممممممممممممممط 
 الحسابي

الانحممممممممممممممممممممممممراف 
 المعياري 

 0.333 4.53 0.32 4.54 م 30الجر  
 0.146 5.01 041 5.02 بالكرةم  20الجر  

 1.916 14.9 2.022 14.75 تمر ن الم خة
 2.848 41.3 3.119 41.05 التسويو إل  أبعو

 ( : يبين القياس القبلي والبعدي في الاختبارات للعينة الضابطة03جدول رقم )     
كما هو موضر  مرن خرهل الجروول أعره  أن النترائج جرارت متقا برة بالنسربة للقيراا القبلري والبعرو  

لهختبررا   (4.54 م 30الجررر  فري اةختبررا ات البونيررة للعينررة ال ررابطة طيرث جررار متوجرر  اختبررا  
م 20الجررر   فرري اةختبررا  البعررو  وذلررك مررا ينطبررق علرر  اختبررا  (4.53القبلري مررا تقانلرر  متوجرر   

 الم رررخةلهختبرررا  البعرررو  إضرررافة إلررر  اختبرررا   (5.01لهختبرررا  القبلررري و  ) 5.02  الكرة بررر
باةضررافة أت ررا إلرر  اختبررا  التسررويو إلرر   ( لهختبررا  البعررو  14.9لهختبررا  القبلرري و  (14.75 

وبالترررالي فرررنهطض تقرررا   فررري ( لهختبرررا  البعرررو  41.3( لهختبرررا  القبلررري و  41.05أبعرررو نقطرررة  
 نين اةختبا ات القبلي والبعو  للعينة ال ابطة. النتائج
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 القياس القبلي في الاختبارات للعينة التجريبية:-4

  تالاختبارا
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

المتوسممممممممممممممممممممممممط 
 الحسابي

الانحممممممممممممممممممراف 
 المعياري 

المتوسمممممممممممممممممممممممممط 
 الحسابي

الانحممممممممممممممممممممممممراف 
 المعياري 

 0.338 4.23 0.35 4.52 م  30الجر  
 0.106 4.80 0.12 5.00 م  20الجر  

 2.187 19.45 2.022 15.7 تمر ن الم خة 
 2.560 46.85 2.975 41.7 التسويو إل  أبعو 

 التجريبية( : يبين القياس القبلي والبعدي في الاختبارات للعينة 04جدول رقم )

ا مررمتباعرروة نوعررا فقررو جررارت للعينررة التجر بيررة أمررا بالنسرربة للنتررائج الخاصررة باةختبررا ات 
م 30بالنسرربة للقيرراا القبلرري والبعررو  للعينررة التجر بيررة طيررث جررار متوجرر  اختبررا  الجررر  

( فررري اةختبرررا  البعرررو  وذلرررك مررررا 4.23( لهختبرررا  القبلررري مرررا تقانلررر  متوجرررر   4.52 
( لهختبررا  القبلرري 5.00بررالكرة  الترري جررارت بمتوجرر   20ينطبررق علرر  اختبررا  الجررر  

البعرررو  إضرررافة إلررر  اختبرررا  الم رررخة الررر   تحترررو  علررر  متوجررر   ( لهختبرررا 4.80و 
( لهختبرررا  البعرررو   مرررا جرررار اختبرررا  التسرررويو إلررر  19.45( لهختبرررا  القبلررري و 15.7 

(وبالتررالي فرر ن نتررائج 46.85( لهختبررا  القبلرري و  41.7أبعررو مسررافة بمتوجرر  طسرراني  
 في اةختبا ات البونية.اةختبا ات القبلية والبعوتة للعينة التجر بية متباعوة 
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 :البعدي بلنسبة للعينة التجريبية عرض و تحليل المقارانات بين الاختبار القبلي و-5
 الفرضية الاولى:-5-1

ختبرا  القبلري و البعرو  لتطرو ر صرنتي القروة توجو فروق ذات دةلة إطصائية نرين اة   
 المجموعة التجر بيةاواج  بالنسبة السرعة عنو ةعبي   رة القوم صنف  و

 الأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية :-5-2

لوةلرررررة علررررر  النرررررروق نرررررين  ' ت' ن صرررررحة النرضرررررية ترررررا اجرررررتخوام  اختبررررراللتحقرررررق مررررر 
 تالمتوجطا

مستوا الوةلة المعتمو من  رع الطالب ةختبرا  النرضريةت ترا اختيرا  مسرتوا الوةلرة  
 و هو الأكثر شيوعا واجتخواما في البحوث .   0.05

 (1-ت د جة الحر ة تساو  ت  عود العينة نرجة الحرية  د

 

العينممممممممممممممة  الاختبارات 
 التجريبية

عممممممممدد 
أفمممممممراد 
 العينة

المتوسممط 
 الحسابي

الانحمممممراف 
 المعياري 

درجمممممة 
 الحرية

 قيمة
 "ت"

 ت
 النتيجة  الجدولية 

 م 30الجري 
 قبلي

10 
4.52 0.23 

09 12.95 

1.72 

دال 
 0.338 4.23 بعدي اطصائيا

 المتعرجالجري 
 بالكرة 

 قبلي
10 

5.00 0.12 
دال  15.46 09

 0.106 4.80 بعدي اطصائيا

 المضخة 
 قبلي

10 
15.7 2.022 

09 17.35 
دال 

 2.187 19.45 بعدي اطصائيا
التسمممممديد  لمممممى 

 أبعد نقطة 
 قبلي

10 
41.7 2.975 

09 28.33 
دال 

 2.560 46.85 بعدي اطصائيا
  –لي للعينة التجريبية )قبالقوة و السرعة ( للاختبارات t-test( يبين اختبار)05جدول رقم )

 بعدي(
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 التحلبل:-5-3

نهطرررض ان المتوجررر  الحسررراني  05مرررن خرررهل الجررروول  قرررا  :متمممر 30اختبمممار الجمممري -أ
 امرررررا اةختبرررررا  البعرررررو  فوجرررررونا ان  0.23برررررانحراع معيرررررا    4.52لهختبرررررا  القبلررررري 
  0.338و اةنحراع  4.23المتوج  الحساني 

وجرونا انهرا تسراو   0.05و مسرتوا الوةلرة  1-و بعو طسا   ت( عنو د جة الحر رة ن
ووليرة عنرو ننر  د جرة الحر رة و ننر  مسرتوا الوةلرة و و هي اكبر من ت الج 12.95

 بالتالي ان النروق دالة اطصائيا .

ر  معن  ذلك ان افراد العينة التجر بيرة تحسرنق مقا نرة باةختبرا  القبلري فري اختبرا  الجر
 متر. 30

نهطرض ان المتوجر  الحسراني لهختبرا   05مرن خرهل الجروول  قرا  الجري المتعرج يالكرة:
 امرررررا اةختبرررررا  البعرررررو  فوجرررررونا ان المتوجررررر   0.12برررررانحراع معيرررررا    5.00القبلررررري 

  0.10و اةنحراع  4.80الحساني 

وجرونا انهرا تسراو   0.05و مسرتوا الوةلرة  1-و بعو طسا   ت( عنو د جة الحر رة ن
و هي اكبر من ت الجووليرة عنرو ننر  د جرة الحر رة و ننر  مسرتوا الوةلرة و  15.46

 بالتالي ان النروق دالة اطصائيا .

ر  معن  ذلك ان افراد العينة التجر بيرة تحسرنق مقا نرة باةختبرا  القبلري فري اختبرا  الجر
 المتعرج بالكرة.

سرراني لهختبررا  نهطررض ان المتوجرر  الح 05مررن خررهل الجرروول  قررا  ج اختبممار المضممخة:
 امرررررا اةختبرررررا  البعرررررو  فوجرررررونا ان المتوجررررر   2.02برررررانحراع معيرررررا    15.7القبلررررري 

 2.187و اةنحراع  19.45الحساني 
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وجرونا انهرا تسراو   0.05و مسرتوا الوةلرة  1-و بعو طسا   ت( عنو د جة الحر رة ن
الوةلرة و و هي اكبر من ت الجووليرة عنرو ننر  د جرة الحر رة و ننر  مسرتوا  17.35

 بالتالي ان النروق دالة اطصائيا .

معنرررر  ذلررررك ان افررررراد العينررررة التجر بيررررة تحسررررنق مقا نررررة باةختبررررا  القبلرررري فرررري اختبررررا  
 الم خة.

نهطرررض ان  05مرررن خرررهل الجررروول  قرررا  :اختبمممار ضمممرة الكمممرة المممى ابعمممد نقطمممة مم نمممة -د
امرررررا اةختبرررررا    2.97برررررانحراع معيرررررا    41.7المتوجررررر  الحسررررراني لهختبرررررا  القبلررررري 
 2.56و اةنحراع 46.85البعو  فوجونا ان المتوج  الحساني 

وجرونا انهرا تسراو   0.05و مسرتوا الوةلرة  1-و بعو طسا   ت( عنو د جة الحر رة ن
و هي اكبر من ت الجووليرة عنرو ننر  د جرة الحر رة و ننر  مسرتوا الوةلرة و  28.33

 بالتالي ان النروق دالة اطصائيا .

 افراد العينة التجر بيرة تحسرنق مقا نرة باةختبرا  القبلري فري اختبرا  ضرر  معن  ذلك ان
 الكرة ال  ابعو نقطة ممكنة.

تمكررن القررول أن العينررة التجر بيررة تحسررنق لأنهررا خ ررعق للبرنررامج التررو  بي ومنررو   وعليرر
نسرررتنتج توجرررو فرررروق ذات دةةت إطصرررائية فررري ا ختبرررا  القبلررري و البعرررو  للمجموعرررة 

 .و القوةالتجر بية في اختبا ات السرعة 
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 لتجريبية.البعدي بالنسبة العينة الضابطة وا ت بين الاختبارعرض و تحليل المقارنا -6

 البعرو  لتطرو ر  لة إطصائية نين اةختباتوجو فروق ذات دة -الفرضية الثانية:  -6-1
نررين المجموعررة ال ررابطة و  اواجرر عنررو ةعبرري  رررة القرروم صررنف و القرروة صررنة السرررعة 

 المجموعة التجر بية.
 الأدوات الإحصائية لاختبار الفرضية :  -6-2

للتحقرررق مرررن صرررحة النرضرررية ترررا اجرررتخوام  اختبرررا  ' ت'    لوةلرررة علررر  النرررروق نرررين  
المسرررتوا الوةلررررة المعتمرررو مررررن  ررررع الطالررررب ةختبرررا  النرضررررية تررررا عنررررو المتوجرررطات 

 و الأكثر شيوعا واجتخواما في البحوث . هو  0.05اختيا  مستوا الوةلة 
 (1-د جة الحر ة  ت د جة الحر ة تساو  ت  عود العينة ن

 

العينممممممممممممممة  الاختبارات 
 التجريبية

عممممممممدد 
أفمممممممراد 
 العينة

المتوسممط 
 الحسابي

الانحمممممراف 
 المعياري 

درجمممممة 
 الحرية

 قيمة
 "ت"

 ت
 النتيجة  الجدولية 

 م 30الجري 
 0.146 5.01 10 ضابطة 

18 

9.78 

1.72 

دال 
 0.106 4.80 10 تجريبية إطصائيا

 0.333 4.53 10 ضابطة  م  20الجري 
3.33 

دال 
 0.338 4.23 10 تجريبية بالكرة  إطصائيا

 المضخة 
 1.916 14.9 10 ضابطة 

13.53 
دال 

 2.187 19.45 10 تجريبية إطصائيا
التسمممممديد  لمممممى 

 أبعد نقطة 
 2.848 41.3 10 ضابطة 

17.79 
دال 

 2,560 46.85 10 تجريبية إطصائيا
 تجريبية.بالنسبة للعينة الضابطة و ال( للاختبارات البعدية t-test( يبين اختبار)06جدول رقم )
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 التحليل:-6-3
 متر: 30اختبار الجري -أ

بانحرررررا ع معيرررررا     5.01عينرررررة ال رررررابطةنلررررر  المتوجررررر  الحسررررراني للقيررررراا البعرررررو  لل
و   4.80فيما نلر  المتوجر  الحسراني للعينرة التجر بيرة فري القيراا البعرو       0.146

  "ت" قيمرررررة ( فيمرررررا نل رررررق1-ن  عنرررررو د جرررررة الحر رررررة      0.106انحرررررراع معيرررررا     
 وال   هو دال اطصائيا . 0.05عنو مستوا الوةلة     9.78

   ما جربق ف ننرا نقبرل النررض البرويل و بالترالي نقرولت توجرو فرروق ذات دةلرةو ننارا عل
متربررراختهع  30ةختبررراا  الجرررر  لقيررراا البعرررو  إطصرررائية عنرررو مسرررتوا الوةلرررة فررري ا

 العينة ال ابطة و التجر بية .
 الجري المتعرج بالكرة: -ة

 0.33معيررا    بانحررا ع 4.53 عينررة ال ررابطةنلرر  المتوجرر  الحسرراني للقيرراا البعررو  لل
و انحررررراع  4.23 البعررررو فيمررررا نلرررر  المتوجرررر  الحسرررراني للعينررررة التجر بيررررة فرررري القيرررراا 

عنررو مسررتوا  3.33( فيمررا نل ررق قيمررة "ت" 1-ن  عنررو د جررة الحر ررة   0.338 معيررا   
 وال   هو دال اطصائيا . 0.05الوةلة 

 و ننارا عل  ما جربق ف ننرا نقبرل النررض البرويل و بالترالي نقرولت توجرو فرروق ذات دةلرة
الجررررر  المتعرررررج بررررالكرة  إطصررررائية عنررررو مسررررتوا الوةلررررة فرررري القيرررراا البعررررو  ةختبرررراا 

 لعينة ال ابطة و التجر بية .باختهع ا
 اختبار المضخة: -ج

بانحرررا ع معيرررا        14.9نلررر  المتوجررر  الحسررراني للقيررراا البعرررو  للعينرررة ال رررابطة   
و   19.45 نررة التجر بيررة فرري القيرراا البعررو فيمررا نلرر  المتوجرر  الحسرراني للعي   1.916

  13.53 ( فيمررا نل ررق قيمررة "ت" 1-ن  عنررو د جررة الحر ررة   2.187 انحررراع معيررا   
 وال   هو دال اطصائيا . 0.05عنو مستوا الوةلة 

 و ننارا عل  ما جربق ف ننرا نقبرل النررض البرويل و بالترالي نقرولت توجرو فرروق ذات دةلرة
متربراختهع العينرة  الم رخة إطصائية عنو مستوا الوةلرة فري القيراا البعرو  ةختبراا 

 ال ابطة و التجر بية .
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 اختبار ضرة الكرة الى ابعد نقطة مم نة:-د
 معيررررا    بانحررررا ع  41.3  عينررررة ال ررررابطةنلرررر  المتوجرررر  الحسرررراني للقيرررراا البعررررو  لل

و  46.85 البعرررو فيمرررا نلررر  المتوجررر  الحسررراني للعينرررة التجر بيرررة فررري القيررراا  2.848
 17.79( فيما نل رق قيمرة "ت"1-ن  عنو د جة الحر ة     2.560انحراع معيا      
 وال   هو دال اطصائيا . 0.05عنو مستوا الوةلة 

 و ننارا عل  ما جربق ف ننرا نقبرل النررض البرويل و بالترالي نقرولت توجرو فرروق ذات دةلرة
ضرر  الكررة الر  ابعرو نقطررة  إطصرائية عنرو مسرتوا الوةلرة فري القيراا البعررو  ةختبراا 

 باختهع العينة ال ابطة و التجر بية .ممكنة 
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 :مناقشة ومقارنة النتائج  -7
فررري ظررررل النرضرررريات والو اجررررات السررررابقة  أوضرررحق نتررررائج اةختبررررا ات القبليررررة والبعوتررررة 
 للعينترررين   ال رررابطة والتجر بيرررة ( تحسرررن  فررري صرررنة القررروة و السررررعة للعينرررة التجر بيرررة

السرررعة يررول علرر  القرروة و  ا التحسررن فرري صررنة ي  بقنررا عليهررا نرنررامج التررو  ب. وهرروالترر
(و هررر ا  غرررا 6(و  5 و ماتؤ رررو  النترررائج المررر  و ة فررري الجررروول  قررراالبرنرررامج. وهرررنجرررا  

لتري عرفرق في تطبيق البرنامج وخاصة جرور الأطروال الجو رة وا الصعوبات التي واجهتنا
لنترًرة الترو  ب للنراد   ران جيروا بمرا أنر  فري ا الو اجة ولكن وقق تقلبات عويوة أثنار فتًرة

 .ئية ولا يتأثر   ثيرا بسور الأطوال الجو ةالمسا
كمرررا أن هررر ا التحسرررن الحاصرررل تمكرررن أن يرجرررن إلررر  عوامرررل أخررررا منهرررا قانليرررة تحسرررن  
وتطو  صنة السرعة في ه ا السن وذلك لأن العلمار تعتبرون أن صرنة القروة و السررعة 

جنة.كما يؤ و  ل من " نروليي" أن المرطلرة  17ال  08تطو   وتنم  وتحسن من جن  
( و  مرا يؤ رو "ررا ة" برأن 17-12ة هري نرين جرنة العمر ة المثالية لتحسين وتنميرة السررع

القانليرررة الجسررررمية فرررري هرررر   المرطلررررة العمر ررررة ترررراداد بصررررو ة  بيرررررة وهرررر ا ت ررررمل السرررررعة 
 والقانلية الحر ية.  

وهرر ا يؤ ررو أن فرري هرر   المرطلررة تحسررن القرروة و السرررعة  ولهرر ا تمكررن أن تكررون التحسررن 
   المرطلررة العمر ررة و نرراتج عررن  ررون هررر قتين مختلنتررين أنرراتج عررن البرنررامج المطبررق بطرر

القروة و والبوني والل ين لها دو   بير في تحسن ة الن ج العصبي والع لي مرطلة نوات
المطبق تمكرن أن تكرون لهرا دخرل فري هر ا التطرو  و فري السرعة با ضافة إل  البرنامج 

ومرروا تطررو   لمو فولوجيررة لكرل فر ررق ا  ا اةخررتهع نررين العينتررين ومرن أهمهررا الصررناتهر
   المرطلة فالصنات المو فولوجية لها تأثير  بيرر علر  وا تبا ها بالصنات البونية في ه

مثررررل  ررررون الو اجررررة  قانليررررة النرررررد للتطررررو  الحر رررري  مررررا تمكررررن أن توجررررو عوامررررل أخرررررا 
تعتبررر مررن العوامررل الترري تسرراعو علرر   ق فرري مرطلررة المنافسررة والترري نرروو هاالميوانيررة  انرر

اةختبا ات القبلية أجر رق فري فتررة  ن أن يؤثر الجو عل  الهعب  ون التحسن   ما تمك
بررا دة جرروا عكرر  اةختبررا ات البعوتررة الترري  رران فيهررا الجررو عادتررا طيررث أن طرررا ة الجسررا 

 تؤثر عل  جرعة الهعب.
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كمررا أوضررحق نتررائج اةختبررا ات البعوتررة للنر ررق اخررتهع فرري مرروا تحسررن صررنة القرروة و 
مترررر و و الجرررر   30خرررهل الرررامن  طيرررث اختبرررا  الجرررر   السررررعة لررروا  رررل عينرررة مرررن

المتعرررج بررالكرة   انرررق الأف ررلية لصرررال  العينررة التجر بيرررة علرر  العينرررة ال ررابطة وذلرررك 
مترررر  ررران النررررق فررري المتوجرررطات للعينرررة  30ننسررربة متناوترررة. طيرررث فررري اختبرررا  الجرررر  

و فررررري اختبرررررا  ( 3.33( و اختبرررررا  الجرررررر  المتعررررررج برررررالكرة  9.78التجر بيرررررة تسررررراو   
(. وهرر ا مررا 17.79( امررا فرري اختبررا  ضررر  الكرررة الرر  ابعررو مسررافة  13.53الم ررخة  

 التي خ عق للبرنامج التو  بي.التجر بية العينة يؤ و أن الأف لية  انق لصال  

 تومن خهل ما توصلنا إلي  من نتائج يتأكو لنا صحة النرضيات المقتًرطة و القاضية نر

لررررة إطصررررائية نررررين اةختبررررا  القبلرررري و البعررررو  لتطررررو ر صررررنة *  توجررررو فررررروق ذات دة
 السرعة عنو ةعبي  رة القوم صنف اواج  عنو المجموعة التجر بية.

* توجررررو فررررروق ذات دةلررررة إطصررررائية نررررين اةختبررررا  القبلرررري و البعررررو  لتطررررو ر صررررنة  
السررررعة عنرررو ةعبررري  ررررة القررروم صرررنف اواجررر  نرررين المجموعرررة ال رررابطة و المجموعرررة 

 جر بيةالت

أما عنو مقا نة نتائج النر ق من نتائج ملخص د اجات علمية قام نها عوة براطثون طرول 
السرعة و القوة د اجة مساليتي لخ ر ود اجة شالي فوز  من د اجرتنا فري  ونهرا د اجرة 

-05طول القوة و السرعة و في  ونها أجر ق ننن  اةختبا ات المسرتعملة فري د اجرتنا 
 فاننا نجوت و ال  و ة جابقا 06

متررررررررر للعينررررررررة  30*ان المتوجرررررررر  الحسرررررررراني للقيرررررررراا البعررررررررو  فرررررررري اختبررررررررا  الجررررررررر  
فيمررررررا نلرررررر  المتوجرررررر  الحسرررررراني للعينررررررة   0.146بانحررررررا ع معيررررررا     5.01ال ررررررابطة

     0.106و انحراع معيا       4.80التجر بية في القياا البعو     

ر  المتعرررررج بررررالكرة  للعينررررة *و نلرررر  المتوجرررر  الحسرررراني للقيرررراا البعرررروتني اختبررررا  الجرررر
فيمررا نلرر  المتوجرر  الحسرراني للعينررة التجر بيررة  0.33بانحررا ع معيررا    4.53ال ررابطة 

 . 0.338و انحراع معيا    4.23في القياا البعو  
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* و نلرررر  المتوجرررر  الحسرررراني للقيرررراا البعررررو  فرررري اختبررررا  الم ررررخة للعينررررة ال ررررابطة   
ل  المتوج  الحسراني للعينرة التجر بيرة فري فيما ن   1.916بانحا ع معيا        14.9

 2.187و انحراع معيا          19.45القياا البعو     

بانحرررا ع معيرررا     41.3*نلررر  المتوجررر  الحسررراني للقيررراا البعرررو  للعينرررة ال رررابطة  
و  46.85فيمرررا نلررر  المتوجررر  الحسررراني للعينرررة التجر بيرررة فررري القيررراا البعرررو   2.848

 2.560انحراع معيا   

وهررر ا يؤ رررو أن نترررائج المحققرررة فررري إختبرررا ات السررررعة جيررروة و خاصرررة العينرررة التجر بيرررة  
و جرررب اةجرررتمرا  ة فررري العمرررل مرررن أجرررل التحسرررن أكثرررر والمحاف رررة عليهرررا لأن السررررعة 

 مهمة جوا في مجال التنوق الر اضي. 
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 النتائج المتحصل عليها:  -8

بعرو إجرررار الو اجررة الن ر رة و الو اجررة الميوانيررة طررول موضروت البحررث وبحررث تحليررل     
 النتائج ومناق تها توصلنا ال  بعض النتائج ت 

 البرنامج التو  بي لو أثر عل  تحسين صنة السرعة. -

  رق التو  ب المستخومة لها أثر أت ا عل  تحسين صنة السرعة.  - 

إطصرررائية نرررين نترررائج ا ختبرررا ات القبليرررة و البعوترررة لصرررنة وجرررود فرررروق ذات دةةت  -
 السرعة لصال  المجموعة التجر بية .

   الاقتراحات والتوصيات: -9

 جنة 12جنوات طت   05 إن ار موا ا  رو ة في  ل ناد  أمر ضرو   من جن -

 . اةختيا  الأمثل للطر قة المناجبة لعملية التو  ب من مراعاة المرطلة العمر ة - 

ها توجيو انتبا  المو بين وأرل اةختصام ال  أهمية الطرق التو  بية و ينيرة اجرتخوام -
 من طيث المنهجية العلمية. 

العمرررل علررر  إجررررار دو ات تكو نيرررة للمرررو بين فررري مجرررال  ررررق الترررو  ب و فررري مجرررال  -
 الصنات البونية. 

الترو  ب مرن خرهل السررعة أو  ررق القروة و إجرار د اجات أخرا تكميلية طول صنة  -
 ادخال مت يرات أخرا أو ت يير المرطلة العمر ة.
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01حق:المل  

 البرنامج التدريبي:-

برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض عناصر اللياقة البدنية للاعبي  :اسم البرنامج التدريبي-1-
-17كرة القدم فئة  

 برنامج تدريبي جماعينوع البرنامج: 
 حصة تدريبية +الاختبارات.18:عدد الحصص 
 :تدريبية+تنافسيةتعليمية طبيعة الحصص+ 
 مكونات الوحدة التدريبية:-2-

الختامية:-الرئيسية-تشمل الوحدة التدريبية ثلاث مارحل أساسية المرحلة التمهيدية  
:و هي تشتمل على تمرينات تحضيرية للدخول في النشاطالمرجلة التمهيدية -أ  
الاحماء العام-1  
تمرينات الاطالة-2  
بعض ابجديات السباق-3  
 الخاص)العاب شبه رياضية باستخدام الكرة(الاحماء -4

 و هي تشتمل على التمارين الخاصة بلصفات البدنية المختارة للدراسةالمرحلة الرئيسة:-ب

 مقابلة تطبيقة. -3القوة -2السرعة -1

 )العودة الى الهدوء( المرحلة الختامية:-ج

 . جري خفيف حول الملعب   -1

 والاسترخائيةأداء بعض التمارين التنفسية  -2

 بناء البرنامج التدريبي المقترح:-3-

لاحقــــــــــــــــالم  



 
 

 
 
 
 

 لقد قمنا خلال مرحلة بناء البرنامج التدريبي المقترح بالاعتماد على:

تحديد الهدف: يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تطوير بعض الصفات البدنية وهي:  
ت التي تحدد أهم السرعة، المرونة. من خلال الإطلاع على أهم المؤلفات وأحدث الدارسا

الصفات البدنية، تم اختيار التمارين الفعالة والوضعيات التدريبية التي تتماشى والأهداف 
 المسطرة وفي حدود القدارت البدنية للفئة العمرية)أشبال( والإمكانيات والوسائل المتاحة.

 مدة البرنامج التدريبي المقترح:-4-

بذلك بلغ عدد .اسابيع بواقع ثلاث حصص في الاسبوع 06تم تحديد مدة البرنامج المقترح ب 
حصة تدريبية و بناءا على ذلك بلغ البرنامج قرابة  18الحصص التدريبية في البرنامج ب 

و لقدتم تطبيق  2020جانفي  10الى غاية  2019نوفمبر25الشهران في الفترة الممتدة من 
 توحدات البرنامج التدريبي المقترح بلملعب البلدي بسيرا

 لتطبيق هذا البرنامج قمنا بي: * تحديد وسائل تنفيذ المحتوى: 

 تحديد المحتوى -

 عدد اللاعبين الذين سيتم إخضاعهم للبرنامج التدريبي المقترح. -

 تحديد فريق العمل المساعد لتنفيذ هذا البرنامج  - 

 مكان ووقت التدريب والوسائل البيداغوجية. -

 وف على مستوى التطورالإختباارت البدنية . للوق -

 الزمن الكلي لمختلف الفتارت التدريبية للبرنامج التدريبي المقترح. - 

 

 

 



 
 

 
 
 
 

 * الوسائل البيداغوجية: 

ملعب كرة  -ميقاتيه.  -صفارة   -شواهد وشواخص مختلفة الأحجام.   -كرات قانونية.  -
 -.قات البلاستكيةالحلا -أحبال لتقسيم المرمى.  -ديكامتر لقياس المسافات.  -القدم . 

 شواخص.

البرنامج الإحصائي  -جهاز كمبيوتر محمول  -الآلة الحاسبة.  - وسائل أخرى:
SPSS18- أقلام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 
 
 

 :02الملحق رقم

 
 



 
 

 
 
 
 

 

 
 



 
 

 
 
 
 

:03الملحق رقم   

 



 
 

 
 
 
 

 

 
 



 
 

 
 
 
 

:04الملحق رقم   

  



 
 

 
 
 
 

 
 

 

 



 
 

 
 
 
 

:05الملحق رقم   

 
 



 
 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

 



 
 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

  
 

 



 
 

 
 
 
 

: 60الملحق   

 الضابطة و التجريبية لاختبارات القوة:القياس القبلي للعينتين  -01
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ن الظابطة والتجريبية لاختبارت  القبل  القياس   القوة للعينتي 

   التمرين الاول 
ن
 التمرين الثان

 التسديد إلى أبعد مسافة  تمرين المضخة 

 التجريبية  الضابطة  التجربية  الظابطة 

15 15 40 41 

14 15 38 39 

16 16 42 44 

15 14 41 41 

12 13 44 45 

16 17 37 38 

14 15 39 40 

19 19 40 40 

18 19 42 41 

13 14 43 40 

15 15 45 46 

12 12 48 49 

16 18 43 42 

14 15 39 40 

13 16 35 37 

17 18 37 39 

11 13 40 42 

14 16 41 41 

15 16 43 44 

16 18 44 45 



 
 

 
 
 
 

القياس البعدي للعينتين الضابطة و التجريبية : 02  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ن الظابطة والتجريبية لاختبارت  البعديالقياس    القوة للعينتي 

   التمرين الاول 
ن
 التمرين الثان

 التسديد إلى أبعد مسافة  تمرين المضخة 

 التجريبية  الضابطة  التجربية  الظابطة 

15 18 40 46 

14 18 39 44 

16 20 42 48 

16 17 42 46 

13 18 44 50 

16 20 38 44 

14 19 39 46 

19 22 40 45 

18 23 42 47 

13 19 43 45 

15 20 45 50 

13 16 48 53 

16 24 43 47 

14 19 39 46 

13 20 36 44 

17 21 38 43 

11 15 40 48 

14 19 41 46 

15 20 43 49 

16 21 44 50 



 
 

 
 
 
 

القياس البعدي للعينتين الضابطة و التجريبية في اختبارات السرعة:-03  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

ن الظابطة والتجريبية لاختبارت  البعديالقياس  للعينتي 
   السرعة

   التمرين الاول 
ن
  التمرين الثان

  م  20الجري بالكرة  م  30الجري 
  التجريبية  الضابطة  التجربية  الظابطة 

4,22 3,98 5 4,7  
4,98 4,6 5,24 5  
4,32 3,94 5,1 4,95  

5 4 5 4,7  
4,19 4,91 4,75 4,6  
4,47 4,03 4,9 4,68  
4,61 4,25 5 4,74  
4,96 4,4 5,1 4,85  
4,89 4 5,13 4,89  
4,46 4,9 4,9 4,76  

4,7 3,91 4,7 4,7  
4,44 4,33 4,88 4,86  
4,35 4,22 5,16 4,93  
5,08 4,45 5 4,78  
4,19 3,95 5,25 4,95  
4,48 4,11 5 4,79  
4,19 4 4,9 4,76  

4 3,9 5,07 4,84  
4,88 4,8 4,98 4,81  
4,23 3,97 5,15 4,73  



 
 

 
 
 
 

القياس القبلي للعينتين لاختبارات السرعة: -04  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

ن الظابطة والتجريبية لاختبارت  القبل  القياس  للعينتي 
   السرعة

   التمرين الاول 
ن
  التمرين الثان

  م  20الجري بالكرة  م  30الجري 
  التجريبية  الضابطة  التجربية  الظابطة 

4,22 4,3 5 5,02  
4,98 5 5,25 5,2  
4,33 4,2 5,11 5,13  

5 4,25 5 4,95  
4,2 5,2 4,75 4,77  

4,47 4,4 4,9 4,85  
4,62 4,5 5,01 4,98  
4,96 4,91 5,1 5  

4,9 4,34 5,15 5,09  
4,47 4,98 4,9 4,83  

4,7 4,18 4,77 4,82  
4,43 4,6 4,94 5  
4,35 4,53 5,16 5,12  
5,09 4,95 5 4,97  
4,19 4,23 5,27 5,22  

4,5 4,42 5,03 5  
4,22 4,33 4,91 4,96  
4,04 4,05 5,07 5,1  

4,9 5,01 4,99 5,03  
4,3 4,11 5,19 5  



 
 

 
 
 
 

:07الملحق رقم   

نتائج الحسابات في الاختبارات القبلي و البعدي: -05  
Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 قبل  بعدي تجريبية ،التسديد
  

 

Moyenne 

Variance 

Observations 

Coefficient de corrélation de Pearson 

Différence hypothétique des moyennes 

Degré de liberté 

Statistique t 

P(T<=t) unilatéral 

Valeur critique de t (unilatéral) 

P(T<=t) bilatéral 

Valeur critique de t (bilatéral) 
 

 

 

 

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

  قبل  بعدي ، مضخة
 التجربية   

Moyenne 15,7 

Variance 4,01052632 

Observations 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,89730846 

Différence hypothétique des moyennes 0 

Degré de liberté 19 

Statistique t -17,3509751 

P(T<=t) unilatéral 2,0717E-13 

Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279 

P(T<=t) bilatéral 4,1434E-13 

Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405 

  
 

 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

  

 20قبل  بعدي )تجريبية ( 
 مت  

 التجريبية   

Moyenne 5,002 

Variance 0,01479579 

Observations 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,87847943 

Différence hypothétique des moyennes 0 

Degré de liberté 19 

Statistique t 15,4663559 

P(T<=t) unilatéral 1,6041E-12 

Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279 

P(T<=t) bilatéral 3,2082E-12 

Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405 

  

Test d'égalité des espérances: observations pairées 

 

قبل  بعدي )تجريبية( 
 مت  30

 التجربية   

Moyenne 4,5245 

Variance 0,125962895 

Observations 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,954174978 

Différence hypothétique des moyennes 0 

Degré de liberté 19 

Statistique t 12,29541805 

P(T<=t) unilatéral 8,58139E-11 

Valeur critique de t (unilatéral) 1,729132792 

P(T<=t) bilatéral 1,71628E-10 

Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405 
 

 

نتائج حسابات العينة الضابطة و التجريبية بعدي بعدي: -06  
 

Test d'égalité des espérances: observations pairées  

  

 30بعدي بعدي ) تجريبية ضابطة ( 
  مت  

 الضابطة  التجريبية   

Moyenne 4,801 5,0105 

Variance 0,01128316 0,02132079 

Observations 20 20  



 
 

 
 
 
 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,75566645  
Différence hypothétique des 
moyennes 0  
Degré de liberté 19  
Statistique t -9,78774568  
P(T<=t) unilatéral 3,7137E-09  
Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279  
P(T<=t) bilatéral 7,4274E-09  
Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405   

   

Test d'égalité des espérances: observations pairées  

  

 20بعدي بعدي ) تجريبية ضابطة ( 
  مت  

 الظابطة  التجربية   

Moyenne 4,2325 4,532 

Variance 0,11461974 0,11092211 

Observations 20 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,28645985  
Différence hypothétique des 
moyennes 0  
Degré de liberté 19  
Statistique t -3,33869957  
P(T<=t) unilatéral 0,00172537  
Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279  
P(T<=t) bilatéral 0,00345074  
Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405   

   

Test d'égalité des espérances: observations pairées  

   بعدي بعدي مضخة

 الظابطة  التجربية   

Moyenne 19,45 14,9 

Variance 4,78684211 3,67368421 

Observations 20 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,73924132  
Différence hypothétique des moyennes 0  
Degré de liberté 19  
Statistique t 13,5338579  
P(T<=t) unilatéral 1,6561E-11  
Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279  
P(T<=t) bilatéral 3,3121E-11  
Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405   

   
 

 



 
 

 
 
 
 

 
Test d'égalité des espérances: observations pairées 

   بعدي بعدي التسديد

 الضابطة  التجريبية   

Moyenne 46,85 41,3 

Variance 6,55526316 8,11578947 

Observations 20 20 

Coefficient de corrélation de Pearson 0,87239315  
Différence hypothétique des moyennes 0  
Degré de liberté 19  
Statistique t 17,7982605  
P(T<=t) unilatéral 1,3119E-13  
Valeur critique de t (unilatéral) 1,72913279  
P(T<=t) bilatéral 2,6238E-13  
Valeur critique de t (bilatéral) 2,09302405   

   

 



Summary of the study: 
 

 

 

 

experimental study of the sports club team for the municipality of Sirat, 

prepared by the students                                        under the supervision of a doctour 

Kaddour benchrif Abdelaziz,                                 koutchok si mohamed 

Moukhtar bengarache 

      This study aimed to know the extent of the effect of the proposed training program 

on the development and development of some elements of physical fitness (strength, 

speed) for football players in the state association of Mostaghanem and the 

development of the level of these elements they have and if there are statistically 

significant differences between the pre and post measurement between the two groups 

Experimental and control. The researchers have selected a simple random sample of 

(10) players for the control group and (10) players for the experimental group. The 

researchers have used some "physical tests" for the studied fitness elements, as well 

as the training program prepared for the purpose of the study. 

And the researchers used the experimental approach to its suitability to the nature of 

the study, and therefore some statistical analyzes were made in order to answer the 

study questions and verify the hypotheses set in advance. Pearson and (T) Student's 

Tests for Linked Samples and (T) Student's Independent Sample by using the 

Statistical Program for Social Sciences spss 

Finally, after the analysis and interpretation process, the results of the study resulted 

in the fulfillment of the proposed hypotheses and revealed the extent of the proposed 

training program's contribution to the development of some elements of physical fitness 

for soccer players under the age of 17 years. 

Through this, the researchers came out with a set of suggestions and future 

assumptions, as follows: 

- Optimal selection of the appropriate method for the training process, taking into 

account the age group. 

- To draw the attention of trainers and the specialist to the importance of training 

methods and how to use them in terms of methodology 

Work on training courses for trainers in the field of training methods and in the field of 

physical characteristics. - Conducting other complementary studies on the 

characteristic of strength and speed or training methods by introducing other 

variables or changing the age 

The effect of a proposed training program to develop some elements of physical 
fitness (strength, speed,) among soccer players, a class under 17 years old. 

 


