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 من اشترت راحتي وسعادتي بتعبها وشقـائهاى  ـإل
 حفظها اللهإلى أغلى اسم نطقه لساني أمي ثم أمي ثم أمي  

ى الذي لو عشت آخر عمر لن أرد له جزءا مما وهبني وحرس على  ـإل
 ريم.ـترقيتي وتربيتي إلى سندي القوي في الحياة الوالد الك

 أخواتي.ى كل من يسري دمهم في عروقي إخواني و ـإل
 ى جميع الأقـارب وكل من ساندي من قريب أو من بعيد.ـإل

 بهم قـلبي وتجاوزهم قـلمي.  احسى كل من  ـإل     
 .ي  لهؤلاء أهدي ثمرة عمى كل  ـإل
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 من اشترت راحتي وسعادتي بتعبها وشقـائهاى  ـإل
رحمها الله وأسكنها  إلى أغلى اسم نطقه لساني أمي ثم أمي ثم أمي  

 "أمي"فسيح جنانه  
ى الذي لو عشت آخر عمر لن أرد له جزءا مما وهبني وحرس على  ـإل

 ريم.ـترقيتي وتربيتي إلى سندي القوي في الحياة الوالد الك
 ى كل من يسري دمهم في عروقي إخواني وأخواتي.ـإل

 ى جميع الأقـارب وكل من ساندي من قريب أو من بعيد.ـإل

 بهم قـلبي وتجاوزهم قـلمي.  احسى كل من  ـإل     
 .ي  لهؤلاء أهدي ثمرة عمى كل  ـإل
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 الشكر لله أولا وله الحمد على منحه لنا نعمة الإسلام قبل  
 نعمة العلم وتوفيقه لنا في إنجاز هذا العمل المتواضع.

 " الذي أمدني  سنوسي عبد الكريمالف اضل المؤطر "  دكتورإلى ال
 بكل ما لديه، وكان عونا لي من أجل الوصول إلى إنجاز هذا  

 واري الدراسي.العمل وكذا مساندته لي إتمام مش
 .أساتذة معهد التربية البدنية والرياضيةإلى كل  

 إلى رئيسة جمعية الاتحاد الرياضي بمستغانم "بوخاتم عز الدين"
 ومدرب آمال اتحاد مستغانم "ق.مراد"

 إلى من حفزني لإتمام هذا العمل سواء بالدعاء أو النصيحة  
 ة الطبيبة. أو الكلم

 كل من وهب لي يد العون لإتمام  نسى  نكما لا  
 المتواضع.هذا العمل  

 جعل الله جهدهم في ميزان حسناتهم يوم القيامة  
 اء الله.  إنش

 
  

 
 

 ج



 ملخص البحث

عنوان الدراسة في تأثير الوحدات التدريبية في تنمية تحمل السرعة وانعكاسها  يتمثل 
سنة وتهدف الدراسة إلى معرفة مدى  91مهارة  الجري بالكرة عند لاعبي كرة القدم أقل من 

سنة، والغرض  91تأثير الوحدات التدريبية في تنمية صفة السرعة في كرة القدم ذكور أقل 
ت التدريبية لها أثر إيجابي في تنمية تحمل السرعة، وتتكون العينية من الدراسة أن لموحدا

من ستة وعشرون لاعبا مقسما إلى قسمين منها ضابطة وتجريبية وقد تم إختيارها بطريقة 
إختبارات السرعة،  –مقصودة، وقد إستخدم أدوات عديدة ) الإلمام النظري حول الموضوع 

 وجية والاحصائية، ممعب كرة القدم(.الوحدات التدريسية والوسائل البيداغ

ومنه نستنتج فاعمية للألعاب الصغيرة والوحدات التدريبية لها دور مهم في تطوير  
وتنمية صفة السرعة الإنتقالية وحركية ورد الفعل ومن أهم الإقتراحات، فتقدم به  الطالبان 

سنة( 91العمرية ) حيث تتمثل في إستخدام الوحدات التدريبية وتطبيقها عمى نفس الفئة
دراك أهمية الألعاب الصغيرة في  ضرورة إستعمال الألعاب الصغيرة من الحصص التدريبية وا 

اللاعب وتنمية شخصيته وقدراته الحركية وهذا بعد الإلمام بعالم التدريب نظريا حياة 
 والاحتكاك بالمدربين دوي الخبرة العممية والعممية.
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 ائمة الجـــداول:ـــق 
مدى تجانس بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في نتائج  الجدوليوضح 

 الاختبارات القبمية باستخدام اختبار دلالة الفروق"ت":
 

نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبارات تنمية  الجدوليوضح 
 تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم:

 

 03نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري  الجدوليوضح 
 متر بالكرة:

 

نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري  الجدوليوضح 
 منعرج بالكرة:

 

متر  03نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الجدوليوضح 
 متر 03اقتراب عدو من 

 

  نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث: الجدوليوضح 
متر  03نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري  الجدوليوضح 
 بالكرة:

 

نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري المنعرج  الجدوليوضح 
 بالكرة:

 

متر عدو من  03الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبارنتائج  الجدوليوضح 
 متر: 03اقتراب 

 

 
 
 
 

 ط



 قائمة الأشكال 
  الشكل نتائج الاختبار القبمي لعينتي البحث.يوضح 
 03نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري الشكل يوضح 

 متر بالكرة.
 

القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري منعرج نتائج الاختبار الشكل يوضح 
 بالكرة.

 

متر  03نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار الشكل يوضح 
 متر. 03عدو من اقتراب 

 

مدى تجانس بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في نتائج الشكل يوضح 
 ار دلالة الفروق"ت":الاختبارات القبمية باستخدام اختب

 

متر  03نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري الشكل يوضح 
 بالكرة.

 

نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري المنعرج الشكل يوضح 
 بالكرة.

 

متر عدو من  03نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الشكل يوضح 
 متر. 03اقتراب 

 

متر عدو من  03نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار الشكل يوضح 
 متر. 03اقتراب 

 

 

 

 ي
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مرتبط بعموم أخرى كعمم  والتدريب الرياضي وسيمة لصنع النجاح ، وىو عمم بحد ذات 
النفس، عمم الإجتماع، عمم البيولوجيا، عمم الحركة إلى أخره من العموم، والمدرب الناجح ىو 
المدرب الذي يعرف كيف يواكب مختمف التطورات الحاصمة في تمك العموم للإستفادة منيا 

 في إطار وضع البرامج التدريبية.

الأكثر شعبية في العالم استيقظت مئات  وكرة القدم كغيرىا من الرياضات، بل ىي 
الآلاف إن لم يكن الملايين من الممارسين  المسجمين والملايير من العشاق ىميم الوحيد 
نجاح فرقيم وحصد مختمق الألقاب، لكن ىذا النجاح لا يأتي من الصدفة، بل يتجاوز ذلك 

يق مختمف البرامج والقدرة بكثير من التخطيط والعمل الجاد، والإلمام النظري بالعموم وتطب
(، وكذا مواعيد النوم واليقظة والنشاطات عمى الاستراد من الجيد البدني )نعمان، 

الممارسة وكل ما يسمى بالتدريب غير المرئي ناىيك عن الجوانب المختمفة لمتدريب البدني 
لنتيجة والنفسي والمياري وكذا الذىني وكل ىذه الجوانب تعمل مع بعض لموصول إلى ا

 الرياضية.

ومن خلال معايشتنا لواقع تدريب كرة القدم في وطننا الجزائر كلاعبين وكمدربين  
لاحظنا أن ميمة التدريب أصبحت غير مبرمجة، خاصة عند القاعدة وبفضل رؤساء الأندية 
اللاعب السابق عمى أصحاب الشيادات مع قمة  ان لم يكن انعدام الكفاءة العممية ليؤلاء، 

 التربصات مما انعكس سمبا عمى المردود العام، وخاصة الجانب البدني لرياضينا. ونقص

وىذا ما لمسناىا عند الأغمبية، حتى لاعبي المحترف الأول، وكذا لاعبي المنتخب  
الوطني من المحممين، وىذا ليس استنتاجنا فحسب، بل ما صرح بو  الناخب الوطني السابق 

ات، حسب المدرب العالمي "أيدينف" مدرب كوريا الجنوبية في حميموزيتس في العديد من المر 
فأن الجانب البدني بعد الدعامة الأساسية لمرياضي، ويأتي في  كأس العالم عام 

عمى الفرق الأخرى وىو لو المقدمة قبل الجوانب الأخرى بحيث كان التفوق الفريق الكروي  
( وىذا لا  ، لتفوق البدني )إلى الدور النصف النيائي يرجع بالأساس إلى ا
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تتطمب د ، من المعب د أو نقول أن الجوانب الأخرى غير ميمة ولكن أكيد أن 
الكثير من الجيد لإنمائيا بالشكل المرضي، وصفة التحمل  ىي صفة رائدة في التدريب كما 

"ىيربين   توفره لمرياضي من حضور فعال عمى حمول مجريات المقاء، بحيث يرى كل من
 " . "، "كارل وىينز  " عين  جونز  

وبناءا عمى ما تقدم تكمن أىمية البحث بوضع الأسس العممية الصحيحة في إستخدام  
نعكاسيا عمى ميارة الجري  الوحدات التدريبية والتعرف عمى مدى تأثيرىا في تحمل السرعة وا 

 بالكرة عند لاعبي كرة القدم.
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 ة البحث:ـــإشكالي 

إن تبني نظام تدريب بإعتماد طرق تدريبية مناسبة لكل صفة بدنية أمر لا يستيان بو  
 لما لو من دورا فعال من انجاح ىذا النظام.

وتعتمد عممية التدريب عمى البحوث العممية الجديدة التي تحاول تطوير عنو العممية  
اللاعبين عن طريق إدخال التدريب الجديد الذي يعتمد عمى ورفع المستوى الأدائي لدى 

 استعمال الأدوات والتمارين في العممية التدريبية.

أن كرة القدم الحديثة تتطمب تطوير الصفات البدنية  يذكر جنيف مختار  
للاعبي كرة القدم، وكمما كانت كل ميارة أساسية عالية الأداء يكون لدى قدر كبير من فن 

داء الصحيح لمميارة وحالة بدنية عالية والتكيف عمى الأداء المياري الجيد في ظروف الأ
 تشبو المباراة تحت ضغط منافس.

أنو يجب أن يكون واضحا تماما لدى الناشئين مدى  ويؤكد بارتمزوفيبونتز  
طبقا في العلاقة القوية بين التدريب والتعميم وذلك لكي يصبح ما تعممو في التدريب أمامو م

واقع المباراة  بحيث يدرك أنو لا انفصال بين التدريب والانجاز والتفوق في الممعب
. 

وعمى ذلك يحاول الباحثان في استخداميم لموحدات التدريبية لتنمية صفة من الصفات  
 يارة الجري بالكرة لموصول إلى المستوى المطموب.البدنية وانعكاسيا عمى م

تأثير استخدام وحدات وفي ظل ىذه الدراسات نتطرق إلى موضوع بحثنا المتمثل في "  
تدريبية في تنمية تحمل السرعة وانعكاسها عمى مهارة الجري بالكرة عند لاعبي كرة القدم" 

 يجابية وملائمة للاعبين.وىذا لمحصول عمى الطريقة التدريبية التي تعطي نتيجة إ

 وعميو يطرح الباحثين التساؤلات التالية7 
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في تنمية تحمل السرعة وتنعكس عمى  ليا دورا فعالىل استخدام الوحدات التدريبية  -
ميارة الجري بالكرة؟

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية والضابطة؟ -
في تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة ىل تأثر الوحدات التدريبية إيجابيا  -

 الجري بالكرة عند لاعبي كرة القدم؟
 داف البحث:ــأه 

 كالأتي7 أىداف لمبحث وىي الطالبانسطر  

إعداد وحدات تدريبية مقترحة لتنمية تحمل السرعة وكيفية إنعكاسيا عمى ميارة الجري  .
بالكرة عند لاعبي كرة القدم.

لوحدات التدريبية المقترحة في تنمية تحمل السرعة وكيفية التعرف عمى مدى تأثير ا .
إنعكاسيا عمى ميارة الجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدم.

تحديد دلالة الفروق بين العينتين التجريبية والضابطة. .
 ات البحث:ـــــفرضي 

من خلال التساؤلات المطروحة وبعد القراءة المفصمة لجوانب البحث يمكن الفرضيات  
 ى الشكل التالي7عم

في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة  ليا دور فعال  الوحدات التدريبية المقترحة .
القدم.

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية والضابطة. .

تأثير الوحدات التدريبية إيجابيا عمى تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة الجري  .
القدم.لدى لاعبي كرة 
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 ة البحث:ـــأهمي 

إيمانا بأىمية إعداد لاعبي كرة القدم إعداد سمبيا من الناحية البدنية والميارية وذلك  
إعتمادا عمى استخدام الوحدات التدريبية في تنمية تحمل السرعة وميارة الجري بالكرة من 

والذي يكتسب أىمية أجل تسييل العممية التدريبية وىذا ما دفعنا لانجاز موضوع بحثنا ىذا 
بالفئة جدا نظرا لما يعالج من مشاكل في اكتساب وتنمية اللاعب لتحمل السرعة وانعكاسيا 

 عمى ميارة الجري بالكرة في كرة القدم وىدفنا ىو معرفة تأثير إستخدام الوحدات التدريبية.

 ات البحث:ـــمصطمح 
  :كن لمدرب وضع الوحدات ىي الوحدات المنظمة تنظيما بسيطا يمالوحدات التدريبية

تحقيقو ويمكن ممارستيا في د التي تتناسب مع سن اللاعبين واستعدادىم واليدف المرا
أي مكان كما يمكن أدائيا بإستخدام أوات بسيطة أو بدون أدوات وىي لا تحتاج إلى 

 .(63، صفحة 9656)إيمين وديع،  تنظيم دقيق معقد
  :وعني قدرة اللاعب عمى أداء حركة أو حركات معينة في أقل زمن السرعة

)فيصل  ممكن وتنقسم إلى سرعة الانتقال وسرعة الأداء "الحركة" وسرعة الاستجابة
 .(03، صفحة 9664رشيد، لحمر عبد الحق، 

  :الأساسية لكرة القدم أي بمعنى التحكم بالكرة في وىي من الميارات الجري بالكرة
 Grass) جميع الأوقات وىو الأمر الذي تتطمب توازيا جيدا وقدرة ممتازة عمى الثبات

Raets Fifa  ،9651 60، صفحة). 
 من إحدى عشرة ىي لعبة جماعية تجمع بين فريقين يتكون كل فريق رة القدم: ــك

لاعبا ولا يقل عن سبعة لاعبين داخل الممعب مستطيل الشكل ذات أرضية مستوية 
، صفحة 9664)فيصل رشيد، لحمر عبد الحق،  ويشرف عمى المقابمة أربعة حكام

64). 
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  :تحمل السرعة بأنو المقدرة عمى  زيميكين .ف. تحمل السرعة
الاحتفاظ بمعدل عال من توقيت الحركة بأقصى سرعة خلال مسافات قصيرة ولفترة 

 .(طويمة )الخويا 
 ة:ـــهبات المشاــــالدراس 

لم نعثر فييا اطمعنا عميو وفي حدود عممنا عمى بحث أفراد الموضوع في دراسة خاصة  
ن كان ىناك بعض البحوث عالجنا بعض جوانبو وفي رسالة جامعية أو كتاب أو  غيرىا وا 

 نذكر منيا7

  :دراسة بوخبمة رياض بعنوان "أثر برنامج تدريب مقترح لتنمية القوة الدراسة الأولى
 ".(6392-6391) والسرعة لدى لاعبي كرة القدم لدى الأشبال

 والسرعة عمى لاعبي  ىل لمبرنامج التدريبي في كرة القدم أثر لتنمية القوةة: ــــالإشكالي
 كرة القدم؟

 ات:ــــالفرضي 
 :لمبرنامج التدريب في كرة القدم لتنمية القوة والسرعة أثر عمى لاعبي  الفرضية العامة

 كرة القدم.
  :كرة القدم ترح لتنمية القوة أثر عمى لاعبي لمبرنامج التدريب المقالفرضيات الجزئية 

 أثر عمى لاعبي كرة القدم.لمبرنامج التدريب المقترح لتنمية السرعة 

 :النتائـــــج 
وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية في اختبارات  -

 القوة والسرعة لممجموعة التجريبية.
عدم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية في  -

 لممجموعة الشاىدة.إختبارات القوة والسرعة 
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  الدراسة الثانية 

 "(6335) دراسة بمخير عبد الرحمان وآخرون "مذكرة ليسانس 

 مقترحة لتطوير بغض الصفات البدنية والميارات  تدريبيةأثر وحدات ة: ــالإشكالي
 سنة. 63-95الأساسية للاعبات كرة القدم 

البدنية والممارسية ييدف البحث إلى إقتراح برنامج تدريس لتطوير بعض الصفات  
اللاعبات كرة القدم ومعرفة أثر ىذا البرنامج المقترح في تطوير بعض الصفات البدنية 
والميارات الأساسية للاعبات كرة القدم وقد استنتجت المجموعة تدين مستوى يرجع لنفس في 

ئج المستوى المعرفي والتأىيل العممي لممدربين ووجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتا
الاختبارات البعدية والقمبية لعينتنا البحث التجريبية في بعض الصفات البدنية والميارات 

 الأساسية.

 ات:ــــم التوصيـــأه 
 إختيار المدربين لأنسب الطرق التدريبية لتدريب فرقيم.ضرورة  -
رفع القدرات المعرفية لممدربين المحميين عن طريق مشاركتيم في التربصات التكوينية  -

 تي تتم تحت إشراف مختصين في مجال التدريب.ال
ضرورة الإعتماد عمى ىذا البرنامج المقترح لتطوير وتنمية مستوى فرقيم البدنية  -

 والميارية.
 :التعميق عمى الدراسات السابقة والمتشابهة 

من خلال ما قام بو الباحث من قرارات واستطلاع لنتائج الأبحاث والدراسات السابقة  
لطبيعية إستفادات الدراسة الحالية من الدراسات السابقة في كيفية إختيار المنيج الملائم 

اتفقت الدراسات السابقة من حيث المنيج عمى المنيج  أجواء وظروف الدراسة حيث
 التجريبي.
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الإحصائية في الدراسة وجيت الباحث عمى معالجات تتناسب وطبيعة المعالجة  -
 الدراسة.

 المستخدمة لجمع البيانات. والأدواتإختيار الوسائل  -
 الإستفادة من طريقة عرض النتائج ومناقشتيا. -
 :نقد الدراسات السابقة والمشابهة 

امج التدريبية من خلال رؤية شاممة لمدراسات المشابية رأينا الإىتمام الواضح بالبر  
لمناشئين من خلال إقتراح برامج تدريبية تيتمد عمى الطرق والوسائل البيداغوجية الحديثة كما 
لاحظنا إىتمام بعض الباحثين بدراسة الأداء المياري والصفات البدنية  حيث اىتمت بعض 

ة لكن الدراسات باقتراح برامج تدريبية تعمل عمى تطوير الأداء المياري والصفات البدني
الشيء الملاحظ ىو القصو الذي وجدناه في ىذه الدراسات من خلال عدم التطرق والتعرض 

 لنوع البرنامج المقترح والحمول والتمارين المختارة والتأىيل عمى تنمية ىذه القدرات.

يجاد النقاط المشتركة التي نرى أنيا تخدم ىذه   بعض محاولتنا جمع ىذه الدراسات وا 
ا وجدنا أن ىذه البرامج بيذا التدقيق لم تطبق في الجزائر )منطقة مستغانم الدراسة وتدعمي

شكل خاص(، نظرا إلى العوامل التي باتت ترتبط بالملاحظة المجردة فقط خالية من المعايير 
 العممية التي تساير كرة القدم الحديثة وتحقيق أعمى مستويات الإنجاز الرياضي.

عمى أىمية البرامج التدريبية في الاختبار والتوجيو وليذا وقد اتفقت جميع ىذه الدراسات  
 الأكبرنعتبر أن التوجيو الصحيح والمناسب للاعبي كرة القدم سوف تعطي احتمال النجاح 

 لمبرامج التدريبية.
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 تمهيـــــد:

السرعة تمؾ الكممة التي تسمييا في مختمؼ مجالات حياتنا اليومية ولأىميتيا فقد   
دأب العمماء والباحثيف والكتاب عمى دراستيا والتعمؽ بيا فالسرعة منذ أف وجدت البشرية  

 اىتماما كبيرا.أعطاىا 

وفي المجاؿ الرياضي ذلؾ البحر الكبير مف العموـ والمعارؼ إذ تعد السرعة إحدى  
عناصر المياقة البدنية الميمة والضرورية لجميع أشكاؿ الرياضات المختمفة وليس كما يعتقد 
البعض أف أىميتيا مقتصرة عمى ركض المسافات وىي إحدى الركائز الكامنة لموصوؿ إلى 

 ويات الرياضية العالية...المست
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 ةــــالسرعأولا: 

 تعريف السرعة:-1

تعد السرعة واحدة مف الصفات البدنية للإنساف وىي مف الصفات الأساسية لمفعاليات 
الرياضية وتعتبر السرعة احدى مكونات الإعداد البدني واحدى الركائز اليامة لموصوؿ إلى 

 المستويات الرياضية العالية.

وىي تمعب دورا ىاما في معظـ الأنشطة  الرياضية وخاصة التي تتطمب منيا قطع   
مسافات محدودة  في أقؿ زمف أو أداة ميارة معينة تتطمب سرعة إنقباض عضمية معينة 

 لتحقيؽ ىدؼ الحركة.

 تعريف السرعة عند بعض أخصاء التدريب الرياضي:-2

  حسيف:" ىي انجاز الأعماؿ الآلية بحدىا السرعة عند كماؿ عبد المجيد ومحمد صحبي
-ـ2012，د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ كماش） الأقصى في حدود وحدة زمنية

 .（194ىصفحة1432

 .（21-20الصفحات2016，بشار عزيز ياسرعمي عبد العظيـ الزبيدي و ） :ماهيـــة السرعة-3

لوحظ أف إصطمح السرعة في الحقؿ الرياضي يستخدـ نتيجة الاستجابات العضمية 
 الناتجة عف التبادؿ السريع بيف الانقباض العضمي والانبساط "الاسترخاء".

لقد أكدت المصادر العممية عدـ اقتصار مفيوـ السرعة في المجاؿ الرياضي عمى  
واحد فقط مف الحركات بؿ ينبغي اف  يتناوؿ كؿ الصفات الحركية التي يصادفيا في نوع 

 مختمؼ أنواع الفعاليات الرياضية وأىميا:

 ويشمؿ ذلؾ المشي، الجري، السباحة، التجديؼ، الدراجات. الحركات الثنائية )المتكررة(: - أ
ة واحدة التي وىي الحركات المغمقة التي تشمؿ عمى ميارة حركي الحركات الثلاثية: - ب

 تؤدي لمرة واحدة وتنيي مثؿ حركة ركؿ الكرة، وتسمى كلاىما بالسرعة الانتقالية.
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وىي الحركات التي تشمؿ عمى أكثر مف ميارة حركية واحدة وتؤدي  الحركات المركبة:-ج
 لمرة واحدة وتنتيي مثؿ: حركة  استلاـ وتمرير الكرة، حركة الركضة التقريبية والوتب.

ويشمؿ ذلؾ الانطلاؽ في الركض بصورة عامة أو لمسباحة أو أثناء  ت الحركية:الاستجابا-د
 الإستجابة الحركية لممواقؼ المتغيرة في الألعاب الرياضية مثؿ كرة القدـ أو السمة.

  ة:ـــأنواع  السرع-4

د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ ） يرى ىارة أف ىناؾ ثلاث أنواع أساسية لمسرعة ىي

 :（60ىصفحة1432-ـ2012，كماش

وىي سرعة الانقباضات العضمية لمتحرؾ للأماـ بأسرع  ما يمكف  ة:ــالسرعة  الإنتقالي-أ
وىي تعني قطع مسافات محدودة في أقؿ زمف ممكف مثؿ الركض في ألعاب القوى أو 

 السباحة لمسافة قصيرة أو سباؽ  الدراجات لمسافة قصيرة.

ويقصد بيا سرعة الانقباضات العضمية عند أداء الحركات الوحيدة  ة:ــالسرعة الحركي-ب
 كسرعة أداء لكمة معينة أو أداء حركة التصديؽ في كرة القدـ أو السمة.

يقصد بسرعة الاستجابة أو سرعة الفعؿ ىي الفترة الزمنية بيف ظيور  سرعة الاستجابة:-ج
ية الزمف الواقع مف لحظة ظيور يسر معيف وبداية الاستجابة الحركية والاستجابة الحرك

 المثير حتى نياية الاستجابة الحركية وتقسـ سرعة رد الفعؿ إلى قسميف.

وتعني أف الرياضي يعرؼ مسبقا نوع المثير المتوقع وبنفس الوقت  .سرعة رد فعل البسيط:1
 يكوف لديو الاستعداد للإجابة عمى ذلؾ المثير.

لاستجابة يكوف المتير غير معروؼ للاعب بصورة وىذا النوع مف ا .سرعة الفعل المركب:2
مسبقة كما ىو الحاؿ في الألعاب الجماعية كرة القدـ والسمة واليد... إلخ، حيث تكوف 

 المناولة أو الاستقباؿ لمكرة بصورة مفاجئة واللاعب لـ يكف لديو فترة تحضيرية.
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-ـ2012，د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ كماش） خصوصيات عمل السرعة-5
 （26ىصفحة1432

 دقة /دقيقة. 180ارتفاع دقات القمب إلى أكثر مف  -
 العضمة تعمؿ تحت النظاـ اللاىوائي لا حمضي. -
 سنة. 12سنة  إلى  11السف المناسب لتطوير صفة السرعة ىو  -

 ة:ـــال السرعـــــأشك-6

تظير سرعة الحركة الوحيدة غير المتكررة في  متكررة:سرعة الحركة الوحيدة الغير -أ
 أداء حركة واحدة فقط غير متكررة بشكؿ متفجر.

وتعني المقدرة عمى سرعة التدرج بمستوى سرعة الأداء مف  تزايد السرعة "التسارع":-ب
 بداية السباؽ حتى الوصوؿ إلى أقصى سرعة.

 عند قطع مسافة. وتعني الاحتفاظ بمستوى السرعة السرعة المنتظمة:-ج

-ـ2012，د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ كماش） العوامل المؤثرة في السرعة-7
ما مف شؾ أف ىناؾ عوامؿ ميمة يرتكز عمييا تنمية صفة  :（49-46ىالصفحات1432

 السرعة مف أىميا نذكر:

 ة:ــاف العضميــالألي-أ

سريعة التحفز والإنفعاؿ العالي، فضلا عمى أنيا سريعة الإنقباض وليا قوانيف تكوف  
بيوكميائية أخرى )تحوي عمى الكثير مف الفوسفات كرياتيف+ ثلاثي فوسفات  الأدونوريف + 

 الفوسفور ولاكتيؾ والتحفز الكلايكولي والأغشية الكبيرة والقوية(. –مايوفيريف عاؿ + النوزيف
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 بي لمرياضي:النمط العص-ب

ترتبط  تنمية السرعة بنمط الجياز العصبي التي يتميز بو الرياضي حيث أف عمميات  
السيطرة والتوجيو التي يقوـ بيا الجياز العصبي المركزي مف العوامؿ الميمة التي يرتكز 

 عمييا إمكانيات الرياضي.

 ة:ـــوة المميزة بالسرعــــالق-ج

عامؿ ميـ أساسي لضماف تنمية صفة السرعة وخاصة يعتبر القوة المميزة بالسرعة  
في حالة التغمب عمى المقاومة تتطمب عمى درجة كبيرة مف الانقباضات العضمية لذلؾ يركز 

 عمى صفة السرعة الإنتقالية لعدائي المسافات القصيرة كنتيجة لتنمية صفة القوة العضمية.

 مي:ــاء العضـــدرة عمى الاسترخـــالق-د

عدـ وجود تشنج عضمي واستخداـ العضلات اللازمة فقط في العمؿ دوف  يقصد بيا 
غيرىا، بينما تحتفظ العضلات المقابمة بالاسترخاء حتى يتـ انقباض العضلات العامة بالقوة 

 والسرعة المطموبة.
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 تأثير السرعة القصوى عمى حامض اللاكتيك:-8

وىذا المنتج  PCو   ATPيستيمؾ أثناء السرعة القصوى مخزوف الطاقة العالية مف  
مف الطاقة يتـ دوف الاعتماد عمى الأوكسيجيف ولا يتكوف في ىذه المرحمة حامض اللاكتيؾ 
ولقمة المخزوف مف الطاقة الفوسفاتية يجب أف يكوف ىناؾ منبع آخر لمطاقة تساطيع 

نشاطيا ىذا المصدر ىو الكربوىيدرات وخاصة الكلايكوجيف  العضلات الاعتماد عميو أثناء
 الموجود في العضمة الذي يتحوؿ إلى حامض اللاكتيؾ والطاقة ويشير كارسوف بأف:

 حامض اللاكتيؾ + طاقة   كربوىيدرات )كلايكوجيف(  -
 ثنائي فوسفات الأدينوزيف3+    فوسفات  3طاقة  +  -
   (  ATP3ثلاثي فوسفات الأدينوزيف ) 3 -

د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ ） كوين حامض اللاكتيك أثناء السرعةــت-9
 （149-145ىالصفحات1432-ـ2012，كماش

يشير ماركريا أف استيلاؾ الأوكسجيف يصؿ إلى أقصاه قصيرة  وعندما تصؿ السرعة  
الأوكسجيف يتكوف(،  الثابت دوف الإرتباط بالطاقة المطموبة )إلى درجة تفوؽ قدرة العمؿ 

أثناء السرعة القصوى والذي يؤدي في فترة  قصيرة، وعندما تصؿ شدة السرعة إلى درجة 
تفوؽ قدرة العمؿ الأوكسجيف يتكوف الديف الأوكسجيف ويعتبر الديف الأوكسجيف مقياسا لمطاقة 

ولى تسمى اللاكتيكي وتسدد في أوؿ دقيقتيف اللاأوكسيجيف والذي يحدث في صورتيف فالأ
مف فترة الشفاء وأما الثانية فتسمى  لاكتيؾ وتسدد بعد فترة طويمة، حيث أف استمرار مثؿ 
السرعة القصوى بتوقؼ عمى مقدار ما يتراكـ مف نواتج العمؿ اللاأوكسيجيف وخاصة ما 

 يتراكـ مف حامض اللاكتيؾ.
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مى بعض المتغيرات الخاصة بالجهاز الدوري التنفسي تأثير أنظمة إنتاج الطاقة ع-11
（151ىصفحة1432-ـ2012，د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ كماش） أثناء السرعة

  

اعتمد العمميات البيوكميائية لإنتاج الطاقة الأوكسيجينية عمى وجود الأوكسجيف  
بكفاءة يعني كفاءة إنتاج الطاقة  حيث ترتبط طبيعة تغييرات القدرة واستيلاؾ الأوكسجيف 

الأوكسجيف بكفاءة الجياز الدوري التنفسي في توصيؿ ىواء الشييؽ إلى الدـ وكفاءة عمميات 
توصيؿ الأوكسجيف إلى الأنسجة ومقدرة الأوعية الدموية عمى تحويؿ سرياف الدـ مف 

اممة وأيضا بكفاءة العضلات في استيلاؾ الأنسجة غير العاممة إلى العضلات الع
 الأوكسجيف، أي كفاءة عمميات التمثيؿ الغذائي وانتاج الطاقة.

ويساعد الجياز الدوري في التخمص مف حامض  اللاكتيؾ نتيجة زيادة توصيؿ الدـ   
إلى العضلات العاممة عف طريؽ زيادة الدفع القمبي وكثافة الشعيرات الدموية وتوزيع سرياف 

ـ إلى العضلات  العاممة وىذا يعمؿ عمى سرياف الدـ خلاؿ العضلات لفترة زمنية معينة الد
مما يسمح بزيادة انتشار حامض اللاكتيؾ مف العضلات  إلى الدـ الذي يقوـ بنقمو إلى القمب 
والكبد والعضلات إلى الدـ الذي يقوـ بنقمو إلى القمب والكبد والعضلات غير العاممة حيث 

حامض اللاكتيؾ وتحويمو إلى ثاني أكسيد الكربوف والماء لاستخدامو كوقود لنظاـ يتـ أكسدة 
إنتاج الطاقة الاوكسجينية ويتـ معظـ ذلؾ بواسطة العضلات الييدكمية بيد أف عضمة القمب 

 والمخ والكبد والكميتيف تشترؾ أيضا في ىذه الوظيفة.

د.قاسـ حسف حسيف،د.يوسؼ لازـ ） مستمزمات التنفس أثناء السرعة-11
 :（157ىصفحة1432-ـ2012，كماش

لقد ثبت عمميا أنو ما تـ  خمط الدـ بثاني أوكسيد الكربوف درجة جيدا ثـ حقف بو  
حيوانا في الشرياف السباني يلاحظ زيادة فورية في حجـ التنفس لمدقيقة أما إذا تـ الحقف في 
الوريد الإبريقي فمف يكوف ىناؾ تأثير عمى التنفس ولو حدث ذلؾ فإنو يكوف قميلا جدا 

قداف ثاني أوكسيد الكربوف في أثناء مرور الدـ في الرئتيف ولوحظ أيضا إذا ومتأخرا نتيجة لف
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ما حقف الدـ في أثناء مروره في اتجاه المخ بمحموؿ حامض مثؿ حامض اللاكتيؾ أو 
البوريؾ فإف التنفس يؤديو بالطريقة التي يزداد بيا إذا ما أضيؼ ثاني أوكسيد الكربوف لمدـ 

 الشرياني وىذا يعني:

ركز التنفسي يتجاوب ويتأثر بدرجة حماسة لمتغيرات التي تحدث في تركيز ايونات أف الم -
 الييدروجيف في الدـ الشرياني.

إف ثاني أوكسيد الكربوف يؤثر عمى المركز التنفسي ما داـ يؤثر عمى تركيز ايونات  -
 الييدروجيف.

 :(318، صفحة 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  ة  السرعةــــأهمي

إف السرعة تعمؿ عمى سلامة الجياز والألياؼ العضمية لذا فالتدريب عمييا ينمي  
طور  ىذيف الجيازيف لما ليما مف أىمية وفائدة في الحصوؿ عمى النتائج الرياضية والفوز وي

في المباراة كما أف ىذه الصفة ليا  أىمية كبيرة مف الناحية الطاقوية التي تساعد عمى زيادة 
 .« ATP »و أدينوزيف ثلاثي الفوسفات  « CP »الخزينة الطاقوية مف كرياتيف فوسفات 
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 ة:ــــصخلا

برزت أىمية السرعة في الرياضة كمكوف أساسي مف مكونات المياقة البدنية والحركية  
والتي تكتسب قيمة كبيرة لدى اللاعبيف التي تؤىميـ لمقياـ بواجباتيـ الفنية والخططية 

 ومواجيتيـ لمخصوـ بكؿ أريحية.

لتخطيط والتنفيذ وعمى ىذا فإف تطوير السرعة يعتبر أمرا ىاما لأقصى درجة خلاؿ ا 
 لمتدريب الرياضي وقطاع كرة القدـ بشكؿ عاـ.
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 التدريب الرياضي-ثانيا

 :(24-23، الصفحات 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  التدريب الرياضي .1

يعرؼ عمـ التدريب الرياضي بأنو الإعداد الكامؿ لمبدف والنفس صوب تحقيؽ أفضؿ  
النتائج إذ أف ىدؼ عممية التدريب ىو تطوير قابمية الرياضي البدنية والنفسية عف طريؽ 

السرعة والتحمؿ والمرونة والرشاقة( بنسب مختمفة عمى دقة  –تطوير الصفات البدنية )القوة 
عرؼ أيضا أنو عممية تربوية منظمة ومخططة طبقا لمبادئ أسس خصوصية الفعالية وي

عممية تيدؼ إلى تطوير القدرات البدنية والميارية والخططية والنفسية والمعرفية لتحقيؽ 
 مستوى عاؿ مف الانجاز في النشاط الرياضي الممارس.

  مبادئ التدريب الرياضي:-2

سيف ورفع مستوى لياقة اللاعب إف التدريب عممية منظمة ليا أىداؼ تعمؿ عمى تح 
لمفعالية الخاصة أو النشاط المختار ويتضمف برامج التدريب باستخداـ التمرينات والتدريبات 
اللازمة لتنمية المتطمبات الخاصة بالمسابقة والتدريب يتبع مبادئ ولذلؾ تخطط العممية 

المدرب قبؿ البدء في  التدريبية عمى أساس ىذه المبادئ التي تحتاج إلى تفيـ كامؿ مف قبؿ
 وضع برامج تدريبية طويمة المدى وتتمخص مبادئ التدريب الرياضي بما يمي:

 :(45-44-43، الصفحات 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  مبدأ المشاركة-أ

تمثؿ فعاليات مشاركة اللاعب في عممية التدريب أساسا ىاما لإنجاح العممية التدريبية  
باللاعب إلى أفضؿ المستويات الرياضية العالية حيث أف مشاركة اللاعب في والوصوؿ 

عممية التدريب تمعب دورا ىاما وحيويا لابد وأف يوضع في الاعتبار ويجب عمى المدرب أف 
 عممية التدريب.يؤكد دور اللاعب في 
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  مبدأ التنمية:-ب

تمثؿ التنمية الشاممة متعددة الجوانب أساسا ىاما لمعممية التدريبية وتعتبر مف  
المتطمبات الضرورية لبدء التدريب وتمعب التنمية الشاممة دور ىاـ في بداية العمؿ مع 

التالية لمعممية التدريبية الناشئيف حيث يعتبر المدخؿ الرئيسي الذي يبيف عميو تباعا المراحؿ 
سواء كانت التركيز عمى الخصائص المرتبطة بالرياضة والوصوؿ بيا إلى مستويات عالية 
وكذلؾ بالنسبة للإعداد المياري والخططي فمف خلاؿ الإعداـ العاـ ينطمؽ التركيز عمى 

 الإعداد الخاص ثـ مستوى الأداء العالي.

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مستوى أداء عالي 
الخاصالإعداد   

 )التدريبات الخاصة(
 التنمية الشاممة )الإعداد العاـ(
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 "التدريب النوعي" مبدأ خصوصية التدريب:-ج

التخصيص يشير إلى أسموب تدريب الرياضييف بطريقة نوعية  لإنتاج تكيؼ نوعي،  
الإرساؿ في  -الرمحفمثلا الرياضيوف الذيف يتدربوف عمى القوة بحركات عالية السرعة ) رمي 

التنس( لابد أف يتـ تدريبيـ عمى تنشيط أو تطوير نفس الوحدات الحركية كما تتطمب 
رياضتيـ بأعمى سرعة ممكنة ويجب أف يوضع في الإعتبار العناصر التالية عند استخداـ 

 -خصوصية وطبيعة النشاط الممارس -مبدأ الخصوصية، خصوصية نظـ إنتاج الطاقة
خصوصية فترات الموسـ الرياضي  -العامة واتجاىات العمؿ العضمي خصوصية العضلات

 )ما قبؿ الموسـ وفي الموسـ وبعد الموسـ(.

 :(48-45، الصفحات 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  مبدأ الإستعداد-د

لمرياضييف يجب أف تتناسب مع مستوى الاستعداد عند التخطيط البرامج التدريبية  
ي ليـ وأف يكوف ذلؾ متماشيا مع درجة النضج الذي يجب أف ي والتركيببنائالفسيولوجي وال

نضع في الإعتبار عند تصميـ البرامج التدريبية العوامؿ المؤثرة في درجة استعداد اللاعب 
 لمتدريب الرياضي.

 

 

 

 

 

 

 

 استعداد اللاعب لمتدريب الرياضيالعوامؿ المؤثرة  في درجة 

درجة نضج وتطور أجيزتو 
 الوظيفية

درجة نضج وتطور 
 أعضاء جسمو

حالة التدريبية 
 الحالية

 نوع الجنس
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، الصفحات 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  مبدأ الفروق الفردية-هـ
50-51-52): 

يعتبر ىذا المبدأ أحد أىـ سمات طرؽ التدريب الحديثة ويمثؿ عنصرا ىاما لجميع  
اللاعبيف، لذا يجب عدـ إىماؿ كأحد وسائؿ تطوير مستوى الأداء حيث تمثؿ أساسيات 

الفردية في التعمـ وخصائص  كؿ لعبة وقدرات اللاعب نفسو الأركاف الأساسية لمبدأ الفروؽ 
التدريب الرياضي فمف خصائص عممية التدريب الرياضي أنيا عممية فردية حتى ولو كانت 
لمجموعة مف اللاعبيف فمكي ينجح المدرب في تخطيطو لعممية التدريب يجب أف يراعي 
الفروؽ  الفردية للاعبيف مف حيث السف والعمر التدريبي والعمر البيولوجي والجنس والحالة 

.. إلخ، حيث يجب أف تتطابؽ الأعماؿ التدريبية بدقة متناىية مع خصائص الصحية .
 اللاعب الفردية.

 دأ التنوع:ــــمب-و

إف التدريب المعاصر يحتاج إلى العديد مف ساعات العمؿ المتواصمة بالإضافة إلى  
الزيادة المستمرة في حجـ وشدة الحمؿ، وذلؾ بغرض تحقيؽ مستويات عالية في الأداء 

ساعة تدريب  1500 – 1200ي يتطمب مف اللاعب/ اللاعبيف إنجاز ما يقرب مف والذ
 يوما في السنة. 320-300خلاؿ 

 مبدأ الإحماء والتهدئة:-ز

يجب عمى المدرب مراعاة أف يتضمف البرنامج التدريبي عمى تدريبات للاحماء تعطى  
في بداية كؿ جرعة تدريبية بالإضافة إلى تدريبات لمتيدئة تعطى في نياية كؿ جرعة تدريبية 
فالاحماء يساعد عمى تحضير وتجييز أجيزة الجسـ وظيفيا كما يزيد مف سرعة وصوؿ 

يزيد مف سرعة تمبيتيا واستجاباتيا ويحسف النغمة الفسيولوجية وىذا الإرشارات العصبية إلييا و 
ما يؤدي إلى زيادة تييئة أجيزة الجسـ وأجراءه لاستقباؿ الجمؿ المعطى ويجب أف يتضمف 
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الإحماء تدريبات المرونة والمطاطية مع التدرج في زيادة شدة الحمؿ، أما التيدئة فتكوف في 
 نياية جرعة التدريب.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العموـ المرتبطة بنظريات التدريب الرياضي :11الشكل

 :(22-21، الصفحات 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  فاعميــة التدريب-4

 ترتبط فاعمية التدريب بثلاثة عوامؿ ىي: 

مرات عمى الأقؿ أسبوعيا يمكف  3وىو عدد مرات التدريب ويعتبر التدريب بواقع  ردد:ــالت-أ
ذا  2-1أف تزيد تدريجيا إلى  مرات في الأسبوع ولكف أكثر مف ذلؾ لا تحصؿ عمى فائدة وا 

أياـ يمكف أف تحدث لو الإصابات بينما يؤدي  يوـ الراحة الأسبوعية إلى  5ما تدرب الفرد 
 منع الممؿ والراحة.

عمـ النفس  ةػػػػسفالفم
 الرياضي

نظريػػػػػػػػات 
 التػػػدريب

 البيوميكانيؾ

 التػػػاريػػػخ

الإصابات 
والاسعافات 

 الأولية

النضج 
 والنمو

 التشريح
 التغذيػػة

تعميـ 
 الميارات

فسيولوجيا 
 الرياضة
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تعبر الشدة عف مدى شدة العمؿ وأسيؿ طريقة لتحديدىا بواسطة قياس معدؿ  الشـــدة:-ب
القمب فإذا شعر بالتعب عند الأداء فيذا يعني أف الشدة عالية جدا وىذا خطر عمى 

 الممارس.

يعتبر العامؿ الأساسي حجـ التدريب الكؿ  ىو الوقت والدواـ وعمى  دوام:ــوقت أو الــال-ج
يقة يحتاج إلييا الفرد لإحداث التأثير المطموب في كؿ جرعة تدريب ويمكف أف دق 20الأقؿ 

يزيد الوقت عف ذلؾ ليصؿ إلى ساعة غير أف ىذا لا يعني أف التدريب لمدة ساعتيف سوؼ 
 يضاعؼ الفائدة.

دقيقة في كؿ مرة ويمكف في حالة توفر  30- 20لكف أفضؿ دواـ لمبداية ىو مف  
مرات في اليوـ وىذا أسيؿ لمجسـ  3-2ة الجيدة أف تكرر ىذه الفترة  الوقت أو الحالة الصحي

 ويساعد عمى اكتساب الفائدة.

 تنقسـ جرعة التدريب إلى ثلاثة أجزاء ىي:تقييم جرعة التدريب:-5

التسخيف ىو المرحمة الأولى في جرعة التدريب والتي تؤدي قبؿ الجزء الأساسي  التسخين:-أ
ستخداـ بعض التمرينات الخفيفة لرفع درجة حرارة الجسـ والوقاية مف وىو فترة التدريب ويتـ با

 الإصابات.

وىي فترة التركيز عمى تمرينات الجياز القمبي الوعائي والأنشطة الخاصة  فترة التدريب:-ب
 وتنمية القوة العضمية والتحمؿ أو التمرينات.

 لعادية لمراحة.وىي فترة الانتقاؿ مف فترة التدريب إلى الحالة ا التهدئة:-ج
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 دريبية:ــطرق التــال-6

 مفهوم طرق التدريب:-1

تعرؼ طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظاـ والاشتراطات المحددة المستخدمة في  
، 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا،  تطوير المستوى الحالة البدنية للاعب

 .(210صفحة 

 :اشتراطات الطرق التدريبية 
تحقيؽ الغرض مف الوحدة التدريبية والذي يجب أف يكوف واضحا. -
تناسب مع الحالة التدريبية لمفرد. -
مكانتو في كيفية تطبيقيا. - تتماشى مع ميارة المدرب وا 
يجب وضعيا عمى أساس  خصائص ومتطمبات النشاط الرياضي. -
 القوة الدافعة التي تحت اللاعب عمى مواصمة التدريب الرياضي تساعد عمى استخداـ -

 .(322، صفحة 2002.، 348، صفحة 2005)البستاوي والخواجا، 

 أساليب التدريب الرياضي:-7

 طرق التدريب المستمر:-1

أو التدريب دوف وجود فترات راحة  تتميز طريقة التدريب المستمر بالاستمرارية والعمؿ 
خلاؿ النشاطات التدريبية ويتميز حجميا بالاتساع بسبب طوؿ الفترة الزمنية الخاصة بالأداء 
الرياضي أما ىدفيا يطوؿ التحمؿ في الدورات والتنفس لأنيا تحفز الدـ وتزيد قدرتو عمى 

ة أجيزة الجسـ عمى التكيؼ حمؿ كمية أكبر مف الأوكسجيف والوقود الذي يؤدي إلى زيادة قدر 
لممجيود البدني المستمر ولتحقيؽ ىذه الفائدة يستخدـ المتدرب أساليب مختمفة في ىذه 

 الطريقة وىي:
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 :أف يحافظ الرياضي عمى سرعة واحدة خلاؿ تدريبو العضمي حتى يصؿ ثبات  شدة الأداء
 نبضة / دقيقة. نبضو إلى 

  :ء إلى مسافات أو فترات زمنية تزداد وتنخفض في أف تقسـ مسافة الأداتغير شدة الأداء
 الشدة بناءا عمى تقييـ المدرب.

  :تتغير فيو سرعة التمريف حسب قدرة وحالة اللاعب.طريقة الجري المتنوع 

يقصد بالتدريب الفتري أف يأخذ المتدرب راحة بصورة دورية عند طريقة التدريب الفتري: -2
 الطريقة إلى: تدريبو عمى تماريف معينة وتقسـ ىذه

 :تزداد شدة التمريف في ىذه الطريقة مف خلاؿ  طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة
التدريب المستمر حيث يقؿ الحجـ وتظير الراحة الإيجابية بيف التكرارات المختمفة وتيدؼ 

 إلى إطالة التحمؿ العاـ والخاص والقوة.
 :طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 

أداء التمريف في ىذه الطريقة عف طريقة التدريب الفتري مخفض الشدة تزداد شدة  
وبالتالي فإف الحجـ يقؿ وتزداد الراحة الإيجابية لكنيا تبقى غير كاممة، أما ىدفيا فيو 

 تحسيف التحمؿ الخاص واللاىوائي والسرعة والقوة.
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 التحمل:-8

 الذىني حتى الإجياد "التأثر"ىو القدرة عمى مقاومة التعب البدني و حسب لاروس: -

حسب الدكتور ميند حسيف: مقدرة الفرد عمى اداء جيد ميكانيكي مستمر بشدة - -
 .(، صفحة ) البستاوي والخواجا، معينة معمومة خلاؿ فترة زمنية 

 ىبوط في الكفاءة.لتحقيؽ واجب معطى لمدى زمنية دوف حسب الطالباف 'ىو الصمود -

ىو ما يحقؽ متطمبات الأداء في المعبة طواؿ فترة المباراة بدوف تعب فإف التحمؿ أخير  
وبكفاءة عالية مف تحمؿ السرعة، تحمؿ للأداء )الرشاقة(، وتحمؿ القوة أما التحمؿ التنفسي 
بصورتو المتقطعة  فيو يخص التحمؿ العاـ في كرة القدـ والأنشطة الرياضية الاخرى )عبد 

 .حة ، صفالفتاح ونير الديف، 

 تحمؿ القوة(. -تحمؿ الأداء–وعميو يمكف أف نحدد السرعة  

  .تحمل السرعة:1.8

" تحمؿ السرعة بأنو المقدرة عمى الاحتفاظ بمعدؿ عاؿ  يعرؼ 'زيمكيف .ؼ.  
مف توقيت الحركة بأقصى سرعة خلاؿ مسافات قصيرة ولفترة طويمة، ومف الجانب التطبيقي 

لتقسيـ يتضمنو الأداء حيث يتطمب مواقؼ المعب المختمفة مف في كرة القدـ فإف ىذا ا
اللاعب الأداء بسرعات متعددة ومتغيرة كتحمؿ الأداء المياري، وتحمؿ السرعة القصوى، 
وتحمؿ الأقؿ مف الأقصى، وتحمؿ السرعة المتوسطة وتحمؿ السرعة المتغيرة والجانب 

، وأخذ الأماكف والتغطية السريعة الخططي الذي يتطمب السرعات كالجري بالكرة وبدونيا
 لأفراد الدفاع وتكرر أداء العدو السريع لمسافات متعاقبة خلاؿ التدريب وطواؿ المباراة.
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 .تحمل القوة:2.8

تحمؿ القوة بأنو المقدرة عمى مقاومة التعب في اثناء المجيود  (يعرؼ )ىارا  
 الدائـ الذي يتميز بإرتفاع درجة القوة العضمية في بعض أجزائو ومكوناتو.

( استخداـ مصطمح التحمؿ العضمي بدلا مف ويفضؿ )مور ىارس  
ناصر صفة مصطمح تحمؿ القوة، وينظر إليو كأحد عناصر صفة التحمؿ وليس كأحد ع

 القوة العضمية.

وىذا الرأي لو مبرزاتو حيث أنيا منو تتطمب التعب أثناء المجيود المستمر الذي يتطمب  
 القوة العضمية.

وتبرز أىمية عنصر تحمؿ القوة للاعبي كرة القدـ نظرا لوجود بعض الميارات التي  
س أكثر مف مرة أو تتطمب بدؿ القوة ولفترة طويمة مثؿ الوتب لأعمى لضرب الكرة بالرأ

 التصويب عمى المرمى بقوة ومف مسافات مختمفة ولعدة مرات.

  .تحمل الأداء أو العمل:3.8

يرى بعض العمماء أف ىناؾ نوعا مف التحمؿ الخاص يطمؽ عميو مصطمح تحمؿ  
العمؿ أو الآداء ومنو تربط صفة التحمؿ بصفة الرشاقة ويقصد بو تحمؿ التكرار أداء 

الحركية لفترات طويمة نسبيا بصورة توافقية جيدة ومثاؿ ذلؾ تكرار الميارات الميارات 
الحركية في الألعاب ككرة القدـ عمى سبيؿ المثاؿ ويتضح ذلؾ في مقدرة لاعب الكرة عمى 

 الأداء بالكرة وبدونيا لفترة طويمة.

اللاعب ومف التقسيـ السابؽ يمكف القوؿ اف التحمؿ الخاص في كرة القدـ يعني قدرة  
عمى الأداء المياري والخططي والذي يستمزـ عناصر القوة و السرعة والرشاقة طواؿ مدة 

د( بدرجة عالية مف الكفاءة والفاعمية ودوف أف تظير عميو أعراض التعب  المباراة )
 (.--، الصفحات)اسماعيؿ 
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 .أنواع التحمل:4.8

 حسب التخطيط

 التحمل العام: 

ياضي أو الشخص عمى مقاومة التعب أثناء أداء الحركات والتماريف قدرة الفرد الر  -
الرياضية لفترة زمنية طويمة )عند استخداـ أحماؿ تدريبية عامة(.

تحسيف الجيازيف الدوري والتنفسي وتكويف قاعدة فسيولوجية عريضة و يرى "ماثفيؼ"  -
أف -ار في الأداء، الاستمر -.طوؿ فترة الأداء، أف التحمؿ العاـ يتميز بالآتي: " 

اشتراؾ أكبر عدد مف المجموعات العضمية -يكوف الحمؿ ذو شدة مرتفعة نسبيا، 
كفاءة الجيازيف الدوري والتنفسي(.-الكبيرة، 

  التحمل الخاص:

يعرفو داكتسوف "بأنو مقدرة عمى الوقوؼ ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولتو  
 عمى الاحتفاظ بكفاءتو البدنية فترة أداء النشاط المعيف.لنشاط محدد".وىو كذلؾ " قدرة الفرد 

عمى أداء واجباتو النفسية  ويرى الطالباف أنو في مجاؿ كرة القدـ "مقدرة اللاعب 
 والخططية لأطوؿ فترة ممكنة مع عدـ ىبوط مستواه مف الناحية الفيزيولوجية. 
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 خلاصة:

التدريب الرياضي في تطوير مستوى  لقد تمكنا مف خلاؿ ىذا الفصؿ أف نبيف أىمية 
اللاعبيف مف خلاؿ البرامج التدريبية الميتمة مف طرؼ المدربيف ورأينا كيؼ أف ىذه 
المتطمبات الحديثة لكرة القدـ تجعؿ منيا صورة متطورة ترفع وجودىـ وليذا فإف البرامج 

 رة.التدريبية في كرة القدـ ىي مف الوسائؿ الضرورية لبموغ الأىداؼ المسيط
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 تمهيــد:

تعتبر الوحدة التدريبية الحجر الأساس المتكرر لبناء الييكل التدريبي ليس فقط  
بالنسبة لمدورة التدريبية الصغرى بل يمتد ذلك إلى الدورات المتوسطة والكبرى وبذلك يتوقف 

السنوي عمى التشكيل الجيد لموحدات التدريبية لكل موسم من مواسم   نجاح خطة التدريب
التدريب والذي تحتويو الدورات المختمفة حيث يعتمد أساسا عمى تفين حمل التدريب في كل 
وحدة من تمك الوحدات والذي يربط بيدف ونوع كل دورة وموسم ىذا بالإضافة إلى التنسيق 

ريبية وأخرى الوحدة التدريبية قد تؤدي مرة واحدة في الجيد في المحتوى بين كل وحدات تد
اليوم، أو مرتين إلى ثلاث مرات وذلك حسب  ظروف ومقتضيات التدريب والذي يتمثل في 
نوع النشاط الممارس والموسم التدريبيى  واليدف من كل وحدة كما ان لكل وحدة ىدف قد 

ائيا وبذلك تختمف تمك الأىداف عمى مدار يكون تدريبيا أو تعميما أو تدريبيا تعميميا أو استثن
السنة التدريبية من دورة إلى أخرى ومن موسم لأخر حيث ترتبط  كل وحدة بالوحدة  

 والوحدات السابقة واللاحقة ليا حيث إنيا جزء ينفصل عمى تمك الوحدات.
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I-1:صفحة )علاوي عمم التدريب الرياضي  .مفهوم الوحدات التدريبية ، ،
 محمد حسن علاوي مصر، دار المعارف(.

I-2:أنواع الوحدات التدريبية . 

وحدات تدريبية تبعا لميدف. -
وحدات تدريبية تبعا كاتجاه تأثير  الحمل. -
وحدات تدريبية تبعا لطريقة التنفيذ. -

ومن أىداف الوحدات التدريبية تنمية القدرات العامة والخاصة ويمكن تنمية قدرة بدنية 
أو أكثر في الوحدة نفسيا وىذا يتوقف عمى اتجاه ىدف خطة التدريب )أحمد عبد واحدة  

التدريب الرياضي أسس الفيزيولوجيا القاىرة، دار الفكر العربي،  الفتاح أبو العمى 
(.صفحة 

I-3:أنواع الوحدات التدريبية تبعا لاتجاه جمل التدريب عمى نوعين. 

I-1.3.لإتجاه المنفرد:الوحدات التدريبية ذات ا 

وىي الوحدات التي يكون التأثير المستيدف منيا في تنمية صفة بدنية واحدة بحيث  
ييدف الزمن المحدد لتمرينات الإعداد الخاص إلى تنمية صفة  خلال الوحدة ، أي في اتجاه 
ن واحد فقط يكون موجيا نحو تطوير القدرة اللاىوائية أو اليوائية أو موجيا نحو نوع معين م

 الميارات لتطويرىا.

I-2-3:الوحدات التدريبية ذات الإتجاه المركب. 

ويقصد بيا أن تشتمل الوحدة الواحدة عمى تنمية صفات بدنية عدة في الوقت نفسو  
 وفي إطار الوحدة نفسيا كذلك فيي تعني ما تحتويو الوحدة من 
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I-3.2الوحدات  التدريبية ذات الاتجاه المركب. 

تشتمل الوحدة الواحدة عمى تنمية صفات بدنية عدة في الوقت نفسو ويقصد بيا أن  
وفي إطار الوحدة نفسيا، كذلك فيي تعني ما تحتويو الوحدة من تمرينات تكون متعددة 
ومختمفة  من حيث إتجاه التنمية فقد تتشكل الوحدة عمى شكمين تدريبيين معا )ىوائي 

س التدريب الرياضي، القاىرة، دار قواعد وأس 928صفحة  9999ولاىوائي(. )الساطي 
 الفكر العربي(.

I-2.2:الوحدات التدريبية ذات الاتجاه المتعدد المتتالي. 

ويسمييا )عمى البيك( الجرعات التي تحقق الأىداف بشكل متتابع يتم استخدام الوسائل  
صة بصورة متتالية والتي توجو نحو تطوير صفتين أو ثلاث صفات من الصفات البدنية الخا

في أغمب الأحيان ويذكر أن ىذا النوع من الوحدات تنقسم عمى جزأين أو ثلاث أجزاء 
مستقمة تختمف في إتجاىاتيا نحو تنمية صفات بدنية معينة ومثال عمى ذلك أن يشمل الجزء 
الاول تمرينات تنمية  السرعة والجزء الثاني تمرينات اللاىوائي والجزء الثالث تمرينات 

، تخطيط  التدريب الرياضي الاسكندرية، دار 919صفحة  9981. )البيك التحمل اليوائي
 المعارف(.

I-3.2:الوحدات التدريبية ذات الإتجاه المتوازي. 

الوحدات التدريبية التي تحقق الأىداف بالشكل المتوازي تستخدم عادة في الدورات  
المتوسطة الأساسية أي في المرحمة المسماة بالإعداد الأساسي وأىمية ىذه الجرعات  تتضح 
في الحجم الكبير لمجموع  العمل والتأثير النسبي الكبير والعريض والامكانيات التي تتناسب 

الرياضيين من أىداف يجب تحقيقيا في ىذه المرحمة ويستخدم الشكل  مع ما يقف أمام
المتوازي لموحدات التدريبية مع المبتدئين أيضا وقد اختار الباحثة  ىذا الترتيب لموحدات 
التدريبية كونو أكثر ملائمة لمستوى المياقة البدنية لمعينة فالاداء باستخدام وزن الجسم 

بالأوزان الحرة والصعود والنزول من وعمى المصطبة ولمدة  وبمختمف الاتجاىات أو الاداء
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طويمة بسيالة تأثيرات بدنية وفيسيولوجية بالإضافة إلى المردودات النفسية التي تصاحب 
الاداء في المجال العممي التدريبي فإن الرياضيين يستخدمون شكمين من الوحدات سابقة 

 الذكر:

ير الإمكانيات الخاصة بالسرعة وتطوير في الشكل الأول توجو الوحدات نحو تطو  -
 التحمل أثناء العمل اللاىوائي.

في الشكل الثاني فإن الوحدات توجو نحو تطوير التحمل أثناء العمل اليوائي والعمل  -
لرياضي الاسكندرية، دار ، تخطيط  التدريب ا919صفحة  9981اللاىوائي  )البيك 

 المعارف(

I-3 لاختلاف أهدافها:.أنواع الوحدات التدريبية 

I.4.3:الوحدة التعميمية. 

وتيدف الوحدة التعميمية  إلى تعمم الرياضي خبرة جديدة مثل مختمف الميارات  
الأساسية أو خطط المعب أو المكونات الميارية المركبة أو المعمومات النظرية في مجال 

 Cattenoy & Thierry 2011 ; pp,16-18, une paison« التدريب أو المنافسة.
pour les U planification et seanos paris ;amphora. 

I-2.4:الوحدة التدريبية. 

وتيدف الوحدة التدريبية إلى تنمية مختمف جوانب الإعداد ويمكن أن تختمف ىذه  
الوحدات تبعا لإتجاه تأثير الأحمال البدنية المشكمة ليا ما بين الوحدات ذات الاتجاه الموحد 

 تختمف أيضا تبعا لاختلاف حجم الأحمال البدنية. أو المتعدد كما

وتستخدم ىذه الوحدات عمى مدى واسع بيدف الاعداد البدني عند تنمية القوة والسرعة  
والتحمل والمرونة وكذلك لتطوير الميارات  الفنية والخططية وتزداد الأىمية البنية لموحدات 

من مرحمة إلى اخرى وعمى مستوى خطة  التدريبية تبعا لارتفاع المستوى الرياضي وتطويره
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التدريب الموسمية بكثر استخدام الوحدات التدريبية في الفترة الثانية من مرحمة الاعداد وبداية 
 Cattenoy & Thierry 2011 ; pp,16-18, une paison« »مرحمة المنافسات. 

pour les U planification et seanos paris ;amphora. 

I-2.3 التعميمية التدريبية:.الوحدة 

ويتميز العمل في ىذه الوحدات بالمزج بين النوعين السابقيين لتحقيق ىدفين في وقت  
واحد مثل تعميم ميارة جديدة والتدريب عمييا لتثبيتيا ويكثر استخدام ىذا النوع من الوحدات 

لنصف الثاني التدريبية خلال المرحمة الثانية من مراحل التدريب طويل المدى وكذلك خلال ا
-Cattenoy & Thierry 2011 ; pp,16 من فترة الاعداد في خطة الموسم التدريبي.

18, une paison pour les U planification et seanos paris ;amphora. 

I-3.3:الوحدة الاستشفائية. 

تتميز الوحدة الاستشفائية بانخفاض حجم الحمل التدريبي وتنوعو ويعتبر اليدف  
ليذه الوحدة ىو استثارة عمميات الاستشفاء لمتخمص من تراكم التعب  الناتج عن  الأساسي

تنفيذ أحمال تدريبية كبيرة في وحدات سابقة وىذا بدوره يوفر خمفية جيدة لنجاح عممية 
 التكيف لأجيزة جسم الرياضي.

 استخدام وحدة الاستشفاء خلال برنامج التدريب -
ترات التدريب القصوى وذلك بعد تنفيذ عدة وحدات يكثر استخدام وحدة الاستشفاء في ف -

 تدريبية ذات أحمال كبيرة.
 في اليوم السابق لمبطولة لتخميص الجسم من التعب قبل المنافسة. -
 & Cattenoyبعد البطولة مباشرة بيدف التخمص من التعب البدني والعصبي  -

Thierry 2011 ; pp,16-18, une paison pour les U planification et 
seanos paris ;amphora. 
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II-:المرحمة العمرية 

II-4-2195)قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محمد، : ةـالتعريف بالمرحمة العمري-
  (936، صفحة 2196

يز ىذه المرحمة باعتبارىا فترة انتقال ما بين الطفولة والشباب إذ يمر الفرد فييا تتم 
بالمرحمة التي يطمق عمييا مرحمة المراىقة والتي تتميز بالعديد من التغيرات الفزيولوجية 

 والنفسية التي تؤثر بصورة بالغة عمى حياة الفرد في المراحل التالية من عمره.

II-3-وم المراهقة:ـــــمفه 

أي بداية  المراىقة من الناحية البيولوجية ىي تمك المرحمة التي تبدأ من بداية البموغ 
النضج الجنسي حتى اكتمال نمو العظام وىي تتميز  بخاصية النمو السريع غير المنتظم 
  وقمة التوافق فيي عممية بيولوجية حيوية عضوية في بدئيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا

 .  (99، صفحة 2196-2195)قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محمد، 

يشير النمو إلى تمك التغيرات التكوينية والوظيفية إلى تطرأ عمى الكائن الحي منذ  
تكوين الخمية الممقحة والتي تتميز طوال حياة الكائن وىذه التغيرات تحدث خلال مراحل 
متتابعة وبطريقة تدريجية ويقصد بالتغيرات التكوينية تمك التغيرات التي تتناول نواحي الطول 

والحجم، وتشمل عمى التغيرات التي تتناول الوظائف الحركية والجسمية  والعرض الوزن
والعقمية والاجتماعية والانفعالية التي يمر بيا الفرد في مراحل نموه المختمفة وىذه التغيرات 
ترتبط معا وتؤثر كل منيا في الأخرى وتتأثر بيا إذا سموك الفرد يكون نتاجا لعوامل متعددة 

-2195)قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محمد، وتتفاعل معا بصورة  تتكامل فيما بينيا
 .(99، صفحة 2196
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  سنة( 41خصائص المرحمة العمرية )أقل من 

-2195)قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محمد، سنة   41تعريف بفئة أقل من -4
2196). 

( سنة فإننا 99-97إذا كنا بصدد التحدث عن ىذه الفئة أو المرحمة الممتدة ما بين ) 
نسمط  الضوء عمى مرحمة جد حاسمة وىامة في حياة الفرد وىي ما يسميا عمماء النفس 
بمرحمة المراىقة المتأخرة وما ىي إلا مرحمة تأخذ تدعيم التوازن المكتسب من المرحمة السابقة 

 وتأكيد ليا.

لذا ان الحياة في ىذه المرحمة تأخذ طابع آخر وفييا يتجو الفرد محاولا أن يكيف نفسو  
مع المجتمع الذي يعيش فيو ويلاءم بين تمك المشاعر الجديدة والظروف البيئية ليحدد موقعو 
من ىؤلاء الناضجين، محاولا التعود عمى ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت 

ة مع تحديد عة فيدرس المراىق كيفية الدخول في الحياة المينية وتتوسع عمى فئلواء الجما
زاء العمل الذي يسعى إليو.  اتجاىاتو إزاء الشؤون السياسية والاجتماعية وا 

 سنة: 41زات فئة أقل من ــــممي-3

ان البعد الجسمي ىو أحد الابعاد البارزة في النمو المراىق ويشتمل البعد النمو الجسدي:-أ
الجسمي عمى مظيرين أساسيين من مظاىر النمو ىما النمو الفيزيولوجي أو التشريحي 
والنمو  العضوي والمقصود بنمو الفيزيولوجي ىو النمو في الأجيزة الداخمية غير الظاىرة 

أثناء البموغ وما بعد يشمل ذلك الوجو بخصوص النمو في  للأعيان التي يتعرض ليا المراىق
الغدد الجنية أما النمو العضوي فيشمل عمى نمو المظاىر الخارجية لممراىق كالطول والوزن 

سنتيم"  29و " كمغ" في السنة  13والعرض، حيث يكون متوسط النمو بالنسبة لموزن "
 بالنسبة لمطول.
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 النمو العقمي:-ب

لفترة المراىقة أن الحدث السوي يسير في نمو العقمي في وجيات عديدة من الملاحظ  
فيو يستمر في ىذا العقد الثاني من عمره عمى اكتساب القابمية العقمية  وتقويتيا كما ينمو 
أيضا عمى التعمم وىو جانب ذلك يتميز بزيادة قابمية عمى إدراك العلاقة بين الأشياء وعمى 

بالصعوبة والتعقيد بالإصافة إلى كل ىذا يصبح أكثر قدرة عمى حل المشكلات التي يتميز 
 التعامل بالأفكار المجردة.

 النمو الإجتماعي:-ج

تتميز الحياة الإجتماعية في مرحمة المراىقة بأنيا المرحمة تكوين العلاقات  الصحيحة  
حياة أوسع التي يصل إلييا المراىق في مرحمة الرشد وفي مرحمة المراىقة  ينطمق المراىق ل

محاولا التخمص من الخضوع الكامل للأسرة ويصبح قادرا عمى الانتماء لمجماعة ويظير ىذا  
النشاط  الذي يمارسو  المراىق في اختياره لزملائو وفي احكامو الاخلاقية وكذلك أسموب 

 تعاممو مع الغير.

 النمو الحركي:-د

ن حيث كونو مجموعة من يتفق معنى النمو الحركي الحد كبير مع معنى العامل م 
التغيرات المتابعة التي تثير حسب أسموب نظام مترابطة متكامل خلال حياة الانسان ولكن 
وجو الاختلاف ىو مدى تركيز دراسة السموك الحركي والعوامل المؤثرة فيو وقد جاء تعريف 

التي قدمت تعريف النمو  Motordevelopementacadimyأكاديمية النمو الحركي 
 كي أنو عبارة عن التغيرات في السموك الحركي خلال حياة الانسان.الحر 
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 : (2196-2195)قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محمد،  النمو الإنفعالي-4

في بداية المراىقة تكون الانفعالات في حدذتيا سبب التغيرات التي تحدث لكن بتقدم  
ىذه الانفعالات نوع من اليدوء حتى يصل الفرد سن انفعالاتو ويصبح سن المراىق نأخذ 

قادرا عمى التحكم فييا وفي ىذه المرحمة  يدرك أن معاممتو لا تناسب مع ما وصل إليو من 
نضج وبموغ ومن جية نجد أن البيئة الخارجية المتمثمة في الأسرة لا تولي اىتماما ليذا 

 فرد لو ذاتو.التطور ولا تقدر رجولتو وحقوقو ك

 المميزات النفسية الاجتماعية:-5

يؤثر ىذا الاستقرار والتوازن النفسي في التفاعل الايجابي مع المحيط المجتمع سواءا  
عمى مستوى المدرسة أو العائمة أو نحو الفريق والذي يمنح الفرد الحق في اندماج جيد في 

 المجتمع فيتصف الفرد ما يمي:

 الاجتماعية. الاىتمام الزائد بالقيم -
 الشعور بالمسؤولية اتجاه نفسو اتجاه الآخرين. -
 تزايد الحاجة لمنشاط لممحافظة عمى كفاءتو وقدرتو الحركية. -
 الشعور بالاستقلالية والسعي نحو الاندماج في الجماعة. -
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 خلاصـــة

المراىق تعتبر مرحمة المراىقة من اىم وأخطر المراحل، لأنو في ىذه المرحمة يكون   
في صراع دائم مع نفسو ومع المحيط الذي يعيش فيو فيو يحاول  أن يتخطى من القيود 
المفروضة عميو في البيت ويحاول أن ينتقل بذاتو وأن يكون أفكارا خاصة بو لوحده وليذا 
عمينا بالعمل عمى الحفاظ ومحاولة كسب أفكارا وسموكات إيجابية يكون ليا الدعم في 

 .المجتمع مستقبلا
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 مهيد:ـــت
مدى تأثير من اجل الوصول إلى حل لمشكمة البحث المطروحة حول معرفة  

باختلاف فئاتو  الوحدات التدريبية المقترحة في تطوير صفة السرعة لدي لاعبي كرة القدم
باحثان توضيح المنيجية المتبعة كان من الضروري عمى الطالبان ال وعميو مستوياتو العمميةو 
 .جراءاتيا الميدانية و ىي كما يميا  و 
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I-1:منهج البحث 
ستندا عمى طبيعة م إن مجال البحث العممي يعتمد عمى المنيج المناسب لكل مشكمة،

اليدف الذي يود الباحث التوصل تختمف المناىج المتبعة تبعا لاختلاف المشكمة نفسيا و 
 . (131، صفحة 1984)تركي، إليو

ليذه الدراسة و أىدافيا و ذلك  لملامتوالتجريبي استخدم الطالبان الباحثان المنيج  
الوحدات التدريبية المقترحة في تنمية صفة السرعة لدي لاعبي كرة عمى مدى تأثير  لمتعرف
 بعض الأندية ولاية مستغانم. مستوىعمى  القدم

تجريبي مضمونو العممي العام قياس تأثير مواقف أو عامل معين عمى فالمنيج ال
 ظاىرة ما وىو مرتبط بالجانب الزمني.

I-2:مجتمع وعينة البحث : 

I- 2.2 :يتمحور مجتمع بحثنا حول مجموعة من لاعبي فريق إتحاد .مجتمع البحث
 لاعب. حيث أن عدد اللاعبين   مستغانم 

I- 2.2.:لقد كان إختيار عينة البحث مقصود الفريق إتحاد مستغانم لولاية  عينة البحث
 لاعبا نسبة  لاعبا من أصل  ، حيث كان عدد العينة   مستغانم صنف 

 لاعبا كعينة من مجتمع البحث كما قسم الفريق عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين 
 لاعبا كعينة ضابطة أو شاىدة. تجريبية و 

 .متغيرات البحث:-

 . المتغير المستقل: وىو الذي يؤثر وعميو فالمتغير المستقل ىو "تحمل السرعة".-

 . المتغير التابع: وىو الذي يتأثر بالمتغير المستقل وىو الجانب المياري تحت -
 سنة.
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I-4:مجالات البحث. 

I.4..2 :مجموعة من لاعبي كرة القدم صنف أواسط بولاية مستغانم حيث .المجال البشري
 لاعب. كان عدد اللاعبين 

I-2.4:المجال المكاني . 

 قمنا ببحثنا ىذا بولاية مستغانم ببمدية مستغانم بالممعب البمدي بن سميمان. 

I-3.4:المجال الزمني . 

أجريت عمى عينة من الفريق في المدة الزمنية: فيما يخص الإختبارات القبمية 
  //إلى غاية  //وطبقت البرنامج التدريبي من  //

حيث طبق العمل نفسو الذي في  //أما إختبارات البعدية فطبقت في  
 اختيار القبمي.

I-5:تمثمت أداة البحث في قياس بعض ميارات كرة القدم نظرا لملائمتو مع  . أداة البحث
 موضوع البحث.

حيث شممت  //تمت الدراسة الاستطلاعية يوم .الدراسة الاستطلاعية: 2.5
لاعبين كرة القدم وذلك من اجل إيجاد  بعض ميارات كرة القدم عمى عينة عددىا 

 المعاملات العممية الآتية:

قام الطالبان الباحثان بإجراء بعض المعاملات العممية لمتحقيق  معاملات العممية:.ال2.6
 صلاحية الإختبارات في الدراسة العمية واشتممت:

بعد أن تحكيم أداة البحث )مياراة كرة القدم( من طرف السادة الخبراء  .صدق الأداة:2.6
 (.مستغانم )الممحق  عمى مستوى معيد التربية البدنية والرياضية التابع لجامعة
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من  عينة الدراسة الاستطلاعية: أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عددىا -
  اللاعبين كرة القدم.

 :المستخدمة للاختباراتلأسس العممية  ا-7
استقرار نتائجو فيم لو طبق  أوالاتساق  أويقصد بثبات الاختبار مدى الدقة  الثبات:.7-1

 (152، صفحة 1993)مقدم، .في مناسبتين مختمفتين الأفرادعمى عينة من 
( عن ثبات الاختبار "إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان Van Valinكما يقول فان فالين)

تحت نفس إذا ما تكرر عمى نفس المفحوصين و يعطي نفس النتائج باستمرار 
 (193، صفحة 1995)حسانين م، الشروط.

الباحثان إحدى طرق حساب ثبات الاختبار وىي طريقة "تطبيق  انواستخدام الطالب
عادة تطبيقو")معامل الارتباط  ( لمتأكد من مدى دقة واستقرار Test –Retestالاختبار وا 

مرحمتين بفاصل زمني قدره نتائج الاختبار. وعمى ىذا أساس قمنا بإجراء الاختبار عمى 
 .(اللاعبين ، نفسأسبوع مع تثبيت كل المتغيرات )نفس العينة، نفس الأماكن، نفس التوقيت

 :الاختبار الصدق-7-2
صدق الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمتد إلييا في قياس ما وضع من 

 الظاىرة التي صمم لقياسياأجمو فالاختبار أو المقياس الصادق ىو الذي يقيس بدقة كافة 
التالية تم حساب ثبات  الإحصائيةوباستعمال الوسائل  ، (193، صفحة 1995)حسانين م، 

 وصدق الاختبار.
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 :حساب معامل الثبات.3.7
  الاختبار:الصدق معامل الثبات و 

 المقترح . الاختباريمثل معامل الثبات و الصدق  (11جدول )

 08عند مستوى الدلالة                       ن=0.666قيمة "ر" الجدولية 
تراوحت )محصورة( ما للاختبار الجدول أن قيم معامل الارتباط  ىذا يتبين من خلال

الثبات بالرجوع إلى  إلى( بالنسبة 0.99-0.97الصدق و) إلى( بالنسبة0.99-0.98بين )
جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار عند مستوى 

وعميو  0.666بالمقارنة مع "ر" الجدولية التي بمغت  إحصائياو ىذه القيم دالة  0.05الدلالة
يارية بالنسبة الاختبارات الم الذي تم بناءه بغرض قياس الاختباريتبين لمطالبان الباحثان أن 

 (.0.05)بدرجة ثبات و صدق عاليتين عند مستوى الدلالة  للاعبين كرة القدم يتميز
 تعتبر الموضوعية من أكثر المشاكل التي تؤثر في الثبات لذلك لابد ة: ــالموضوعي

منهجية البحث وإجراءاته  من الدقة المتناىية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج

 .(193، صفحة 1995)حسانين م،  الميدانية

 الاختبارات المهارية
حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق          

 ر.جدولية

 30اختبار جري 
 متر بالكرة

 

08 07 0.05 

 
0.98 0.99 

اختبار جري المنعرج  0،666
 بالكرة

 
0.99 0.99 

متر عدو  50اختبار 
 0.98 0.97 متر 10من اقتراب 
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ويعرفيا محمد حسن علاوي: "ىي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل الذاتية 
 .(169، صفحة 1986)علاوي و محمد،  كالتحيز"

بعد  اختبارات ميارية خاصة بكرة القدمىذا إن الطالبان الباحثان استخدم في بحثو 
إلى مجموعة من المحكمين الذين تتوفر فييم درجة الدكتوراه فما فوق عمى مستوى  وتقديم

معيد التربية البدنية و الرياضية التابع لجامعةمستغانم ،وذلك بغرض التحكيم ثم بعد ذلك 
متر بالكرة،  30ت )اختبار جري قيام باختبارات ميارية بالنسبة للاعبين كرة القدم والتي شمم

 متر( 10متر عدو من اقتراب  50اختبار جري المنعرج بالكرة، اختبار
ميارات وبناء عمى الخطوات السابقة يمكن لمطالبان الباحثان أن يستخمص أن أداة الدراسة )

 .بدرجة عالية من الثبات والصدق و الموضوعية يتميز( كرة القدم
 الوسائل الإحصائية:-8
  .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
 .معامل الارتباط "ر" لكارل بيرسون 
 "المتوسطات. بين لمفروق ت"اختبار 
 تمت المعالجة بـExc 

 من أجل فيم كيفية استعماليا يكون توضيحيا كالتالي:
 : المتوسط الحسابي 

و  
 س 

ن
 (135، صفحة 1999)ابراىيم، ...... 

 حيث أن 

 : ىو المتوسط الحسابي المراد حسابو. س
 مج : مجموعة قيم س .

 ن : عدد قيم س .
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 الانحراف المعياريع = 
 المتوسط الحسابي=  ⃗س
 : الانحراف المعياري 

ع  √
  س⃗ س  

ن
 (146، صفحة 2004)الحكيم،  

 ع : الانحراف المعياري.
 س: درجات معيارية.      
 س: المتوسط الحسابي.       

 ن: عدد الأفراد .            
 مج: اختصار لكممة مجموع .          

 :س ف"ت" ستيودنت
Ʃ ف2ح 

ن ن√     
 ف:الفروق 
 :مجموع الفروق عمى عدد أفراد العينة س ف 
 :ف -س ف ح ف 
 2ف(-ف:)س ف 2ح 
 ن:عدد أفراد العينة 

 2س -1س                  

 2ع2  ع2√"ت" ستيودنت:   

 1-ن                     
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 : معامل الارتباط لبيرسون 
 نكتب معادلة الارتباط لبيرسون كالتالي :
ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

مجن²ص (مج ص)  √ مج²س (مج س)      ن 
 (132، صفحة 1995)الشربيني،  .....ر 

 حيث أن :
 مج س : مجموع قيم الاختبار )س( .
 مج ص : مجموع قيم إعادة الاختبار .

 : مجموع مربعات قيم الاختبار س . ²سمج 
 : مجموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص
 (: مربع مجموع قيم الاختبار س . ²) مج س
 (: مربع مجموع قيم إعادة الاختبار ص .²)مج ص

 .مج ) س.ص( مجموع القيم بين الاختبار القبمي س والاختبار البعدي
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 ة:ـــــخلاص
ميما كانت درجتو العممية مرتبط بشكل وثيق بإجراءات البحث الميدانية، إن أي بحث 

لأن جدوى جوىر الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية. وعميو حاول 
من خلال ىذا الفصل وضع خطة محددة لأىداف البحث لأجل تحديد  انالباحث انالطالب

ية، كما تم تحديد مجالات البحث وتحديد المنيج الملائم لطبيعة البحث و مشكمتو الرئيس
أدواتو اللازمة لجمع البيانات والمعمومات الكافية بطريقة عممية وكيفية استخداميا مع تحديد 
الوسائل الإحصائية المناسبة والتي تساعد في عرض وتحميل النتائج بغية الإجابة عمى 

تساؤلات إشكالية البحث.
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 تمهيــــد:
الباحث إن المعطيات والنتائج المتحصل عمييا في أي دراسة أو بحث ما تتطمب من  

ليذا الغرض قام الباحثان الطالبان بكل التفاصيل التي تؤدي  عرضيا ومناقشتيا وتحميميا،
إلى الفيم المقنن لمدراسة والدلالات التي تقتضي أثر الوحدات التدريبية المقترحة لتطوير 

ىذا  ،صفة السرعة لدي لاعبي كرة القدم وتحديد نوع النشاط مع طبيعة الاختبارات المقترحة
ظيار التوضيحات اللازمة لمفيم مع الأخير تطرقنا في ىذا الفصل إلى ت حميل النتائج وا 

 إعطاء حوصمة لكل نتيجة توصمنا إلييا وعرضيا في شاكمة جداول خاصة وتحميميا بيانيا.
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 عرض ومناقشة نتائج البحث:2-1
كما ذكرنا سابقا إن الدراسة تيدف إلى أن الوحدات التدريبية المقترحة تؤثر في  

اختبار ، متر بالكرة 03السرعة لدي لاعبي كرة القدم والمتمثمة في اختبار جري تطوير صفة 
ولتحقيق ذلك أجري الباحثان  ، م 03متر عدو من اقتراب  03جري المنعرج بالكرة،اختبار 

 مجموعة من الاختبارات المذكورة سمفا ونحن بصدد مناقشتيا.
ة والعينة الضابطة في نتائج (:يوضح مدى تجانس بين العينة التجريبي1الجدول رقم)

 الاختبارات القبمية باستخدام اختبار دلالة الفروق"ت":
الدلالة 
 الإحصائية

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

درجة  العينة التجريبة العينة الضابطة
 الحرية

الاختبار 
 س ع س ع القبمي

 غير دال

3030 6032 

3006 3060 20,6 3006 20,6 6, 
اختبار جري 

متر  03
 بالكرة

 ,6 00030 3020 00003 30,0 ,300 غير دال
اختبار جري 

المنعرج 
 بالكرة 

 ,6 2000 ,300 2020 3066 30,6 غير دال

 03اختبار 
متر عدو من 

 03اقتراب 
 متر

لقد تبين من خلال المعالجة الإحصائية لمجموع نتائج الخام لعينتي البحث القبمية 
( 6باستخدام اختبار دلالة الفروق "ت" ستيودنت المحسوبة كما ىي موضحة في الجدول رقم)

كأكبر قيمة ،وىذه  3006كأصغر قيمة و ,300أن جميع قيم "ت" المحسوبة تأرجحت بين 
ودرجة الحرية  3030عند مستوى الدلالة  ، 6032ة التي بمغت القيم أصغر من "ت" الجدولي

أي أن الفروق الحاصمة  ،، مما تؤكد عمى عدم وجود فروق معنوية بين ىذه المتوسطات ,6
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بين المتوسطات ليست ليا دلالة إحصائية بالتالي فان ىذا التحصيل الإحصائي يؤكد عمى 
 الاختبارات للاعبي رياضة كرة القدم.مدى تجانس بين عينتي البحث القائم بين بعض 

 
 (: يوضح نتائج الاختبار القبمي لعينتي البحث.1الشكل رقم)

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.42 

15.05 

6.58 6.49 

15.1 

6.61 

0

2

4

6

8

10

12

14
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متر  30اختبار جري 
 بالكرة

اختبار جري المنعرج 
 بالكرة 

متر عدو من  50اختبار 
 متر 10اقتراب 

 المجموعة التجريبية

 المجموعة الضابطة
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 مناقشة عرض ونتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث: 2-2
(:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبارات تنمية 2الجدول رقم)

 لدى لاعبي كرة القدم:تحمل السرعة 
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

 ح-د "ت"ج "ت"م 6ع 6س 0ع 0س
مستوى 
 الدلالة

 الاختبارات

العينة 
 التجريبية

00 20,6 3002 2036 300, 0030 

6000 06 3030 

اختبار جري 
متر  33

 بالكرة
 

العينة 
 الضابطة

00 20,6 3060 20,, 3000 603, 

العينة 
 التجريبية

00 00030 3020 0,0,6 3000 ,000 
اختبار جري 

العينة  المنعرج بالكرة
 الضابطة

00 00036 30,0 00030 30,0 3026 

العينة  
 التجريبية

00 2000 300, 2000 300, ,000 
 53اختبار 

متر عدو من 
 13اقتراب 

 متر
العينة 

 الضابطة
00 2020 3063 2023 3066 000, 
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 متر بالكرة: 33ومناقشة نتائج الاختبار جري عرض  2-1
 33(:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري 3الجدول رقم)
 متر بالكرة:

المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

-د "ت"ج "ت"م 6ع 6س 0ع 0س
 ح

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 0030 ,300 2036 3002 20,6 00 التجريبية

6000 06 3030 

 دال

العينة 
 غير دال ,603 3000 ,,20 3060 20,6 00 الضابطة

( أن قيمة المتوسط الحسابي في 4لقد تبين من خلال النتائج المدون في الجدول رقم) 
والانحراف  20,6متر بالكرة بمغت  03الاختبار القبمي عند العينة الضابطة في نتائج جري 

أما في الاختبار البعدي وعند نفس العينة فقد بمغ متوسطيا الحسابي  3060قدرهالمعياري بمغ 
بينما عمى مستوى العينة التجريبية المطبق عمييا الوحدات  ،3000والانحراف المعياري ,,20

التدريبية المقترحة تؤثر في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم، فقد بمغ متوسطيا 
أما في  ، 3002وانحرافيا المعياري 20,6قبمي في نفس الاختبار قيمة الحسابي للاختبار ال

وبعد  3000والانحراف المعياري  ,,20الاختبار البعدي فقد بمغ متوسط الحسابي قيمة 
استخدام مقياس الدلالة الإحصائية المتمثل في "ت" ستيودنت وبعد عممية التوظيف 

وىي ,603وبة لمعينة الضابطة التي بمغت تبين أن قيمة "ت"المحس، والمعالجة الإحصائية
وبالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغت  ،6000أصغر من قيمة "ت" الجدولية التي بمغت قيمة 

عند درجة الحرية  6000وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قيمتيا  0030"ت المحسوبة 
 .3030ومستوى الدلالة  06
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وقيمة "ت"  ،لضابطة أصغر من "ت" الجدوليةبما أن قيمة "ت" المحسوبة لمعينة ا
يستخمص الطالبان الباحثان أن الفروق  ،المحسوبة لمعينة التجريبية أكبر من "ت" الجدولية

البعدي لمعينة الضابطة لا توجد دلالة وسطات النتائج الاختبار القبمي و الظاىرية بين مت
حصائية لمعينة التجريبية لصالح بينما توجد دلالة إ ،إحصائية أي أنو لا يوجد تحسن ظاىر

وىذا راجع إلى مدى تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة التي تساىم بقدر  ،الاختبار البعدي
 03كبير في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم مما أثر إيجابا عمى اختبار جري 

 متر بالكرة.  

 
 33والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري (: يوضح نتائج الاختبار القبمي 3الشكل رقم)
 متر بالكرة.
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 عرض ومناقشة نتائج الاختبار جري منعرج بالكرة:2-2-2
(:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري 4الجدول رقم)
 منعرج بالكرة:

المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

-د "ت"ج "ت"م 6ع 6س 0ع 0س
 ح

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 التجريبية

00 00030 3020 0,0,6 3000 ,000 
6000 06 3030 

 دال

العينة 
 الضابطة

 غير دال 3026 30,0 00030 30,0 00036 00

( أن قيمة المتوسط الحسابي في 0لقد تبين من خلال النتائج المدون في الجدول رقم) 
والانحراف  00036الاختبار القبمي عند العينة الضابطة في نتائج جري منعرج بالكرة بمغت 

أما في الاختبار البعدي وعند نفس العينة فقد بمغ متوسطيا الحسابي  30,0المعياري بمغ قدره
بينما عمى مستوى العينة التجريبية المطبق عمييا  ،30,0اف المعياري والانحر 00030

فقد بمغ  ،الوحدات التدريبية المقترحة تؤثر في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم
 .3020وانحرافيا المعياري 00030متوسطيا الحسابي للاختبار القبمي في نفس الاختبار قيمة 

والانحراف المعياري  0,0,6بمغ متوسط الحسابي قيمة أما في الاختبار البعدي فقد 
وبعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية المتمثل في "ت" ستيودنت وبعد عممية  3000

التوظيف والمعالجة الإحصائية ،تبين أن قيمة "ت"المحسوبة لمعينة الضابطة التي بمغت 
، وبالنسبة لمعينة التجريبية 6000وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية التي بمغت قيمة 3026

عند  6000وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قيمتيا  000,فقد بمغت "ت المحسوبة 
 .3030ومستوى الدلالة  06درجة الحرية 

بما أن قيمة "ت" المحسوبة لمعينة الضابطة أصغر من "ت" الجدولية، وقيمة "ت" 
لية، يستخمص الطالبان الباحثان أن الفروق المحسوبة لمعينة التجريبية أكبر من "ت" الجدو 
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البعدي لمعينة الضابطة لا توجد دلالة وسطات النتائج الاختبار القبمي و الظاىرية بين مت
إحصائية أي أنو لا يوجد تحسن ظاىر ، بينما توجد دلالة إحصائية لمعينة التجريبية لصالح 

تدريبية المقترحة التي تساىم بقدر الاختبار البعدي، وىذا راجع إلى مدى تطبيق الوحدات ال
كبير في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم مما أثر إيجابا عمى اختبار جري منعرج 

 بالكرة.  

 
(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار جري 4الشكل رقم)

 منعرج بالكرة.
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 متر: 13متر عدو من اقتراب  53الاختبارعرض ومناقشة نتائج 2-2-3
متر  53يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار (:5الجدول رقم)

 متر: 13عدو من اقتراب 
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

-د "ت"ج "ت"م 6ع 6س 0ع 0س
 ح

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 التجريبية

00 2000 300, 2000 300, ,000 
6000 06 3030 

 دال

العينة 
 الضابطة

 غير دال ,000 3066 2023 3063 2020 00

( أن قيمة المتوسط الحسابي في 2لقد تبين من خلال النتائج المدون في الجدول رقم) 
متر بمغت  03متر عدو من اقتراب  03الاختبار القبمي عند العينة الضابطة في نتائج 

أما في الاختبار البعدي وعند نفس العينة فقد بمغ  3063والانحراف المعياري بمغ قدره 2020
بينما عمى مستوى العينة التجريبية ، 3066والانحراف المعياري 2023متوسطيا الحسابي 

المطبق عمييا الوحدات التدريبية المقترحة تؤثر في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة 
وانحرافيا 2000القدم، فقد بمغ متوسطيا الحسابي للاختبار القبمي في نفس الاختبار قيمة 

 . ,300المعياري 
والانحراف  2000لبعدي فقد بمغ متوسط الحسابي قيمة أما في الاختبار ا 
وبعد استخدام مقياس الدلالة الإحصائية المتمثل في "ت" ستيودنت وبعد  ,300المعياري

عممية التوظيف والمعالجة الإحصائية ،تبين أن قيمة "ت"المحسوبة لمعينة الضابطة التي 
وبالنسبة لمعينة  ،6000يمة وىي أصغر من قيمة "ت" الجدولية التي بمغت ق,000بمغت 

 6000وىي أكبر من قيمة "ت" الجدولية التي قيمتيا 000,التجريبية فقد بمغت "ت المحسوبة 
 .3030ومستوى الدلالة  06عند درجة الحرية 
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وقيمة "ت"  ،بما أن قيمة "ت" المحسوبة لمعينة الضابطة أصغر من "ت" الجدولية
يستخمص الطالبان الباحثان أن الفروق  ،" الجدوليةالمحسوبة لمعينة التجريبية أكبر من "ت

الظاىرية بين متوسطات النتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة الضابطة لا توجد دلالة 
بينما توجد دلالة إحصائية لمعينة التجريبية لصالح  ،إحصائية أي أنو لا يوجد تحسن ظاىر

حدات التدريبية المقترحة التي تساىم بقدر وىذا راجع إلى مدى تطبيق الو  ،الاختبار البعدي
متر عدو  03كبير في تنمية تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم مما أثر إيجابا عمى اختبار

 متر.   03من اقتراب 

 
متر  53(: يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في اختبار 5الشكل رقم)

 متر. 13عدو من اقتراب 
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 مناقشة عرض ونتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث: 2-3
 (:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث:6الجدول رقم)
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

-د "ت"ج "ت"م 0ع 0س
 ح

مستوى 
 الدلالة

 الاختبارات

العينة 
 التجريبية

00 2036 300, 
,0,6 

6032 6, 3030 

 33جري 
العينة  متر بالكرة

 الضابطة
00 20,, 3000 

العينة 
 التجريبية

00 0,0,6 3000 
6066 

جري 
المنعرج 

 بالكرة
 

العينة 
 الضابطة

00 00030 30,0 

 العينة 
 التجريبية

00 2000 300, 

00,3 

متر  53
عدو من 

اقتراب 
 متر 13
 

العينة 
 3066 2023 00 الضابطة
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 متر بالكرة: 33الاختبار الجري عرض ومناقشة نتائج  2-3-1
متر  33(:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري 7الجدول رقم)

 بالكرة:
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 0ع 0س
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 التجريبية

00 2036 300, 
 دال 3030 ,6 6032 0,6,

العينة 
 الضابطة

00 20,, 3000 

نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة  في الجدول 
أن الحكم الظاىري عمى دلالة  ،متر بالكرة 03( بين عينتي البحث في اختبار جري 8رقم)

بالنسبة لمعينة  3000والانحراف المعياري  ,,20الفروق بين المتوسطات المقدرة ب
بالنسبة لمعينة التجريبية المطبق عمييا  ,300وانحراف المعياري  2036وبمقدار الضابطة، 

يشير إلى نوع من التباين الحاصل في الصفة المقاسة لصالح العينة  ،الوحدات التدريبية
 لكن لا يعتبر ىذا الحكم صحيحا وموضوعيا إلا بعد استخدام مقياس الدلالة ،التجريبية

حيث بعد المعالجة الإحصائية لموضوع النتائج الخام المتحصل  ،الإحصائية "ت" ستيودنت
عند  6032بالمقارنة مع "ت" الجدولية التي بمغت  0,6,عمييا بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

وىي أقل من "ت"  ، 3030وعند مستوى الدلالة الإحصائية  ،(,6)6-ن6درجة الحرية 
 المحسوبة.

التحصيل الإحصائي نجد أن الفروق الظاىرة الحاصمة بين وعمى أساس ىذا 
متوسطي نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا دلالة إحصائية 

متر بالكرة التي تساعد بقدر كبير في ارتقاء  03لصالح العينة التجريبية لتحسين ميارة جري 
وحدات التدريبية المقترحة التي تؤثر إيجابا وىذا راجع إلى مدى أىمية ال ،بمستوى اللاعب
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عمى تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة الجري لدى لاعبي كرة القدم وىذا عمى العينة 
التجريبية، بينما العينة الضابطة فالفروق الحاصمة ترجع إلى مؤثر الخصوصية في التدريب 

اب عمى الجانب المياري للاعب كرة من قبل المدرب فبدون برنامج تدريبي لا يعود بالإيج
 القدم.

 
متر  33(: يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري 7الشكل رقم)

 بالكرة.
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 عرض ومناقشة نتائج الاختبار الجري المنعرج بالكرة: 2-3-2
المنعرج يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري  (:8الجدول رقم)

 بالكرة:
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 0ع 0س
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 التجريبية

00 0,0,6 3000 
 دال 3030 ,6 6032 6066

العينة 
 الضابطة

00 00030 30,0 

 نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة  في الجدول
أن الحكم الظاىري عمى دلالة  ،( بين عينتي البحث في اختبار جري المنعرج بالكرة6رقم)

بالنسبة لمعينة  30,0اري والانحراف المعي00030الفروق بين المتوسطات المقدرة ب
بالنسبة لمعينة التجريبية المطبق عمييا  3000وانحراف المعياري  0,0,6وبمقدار  الضابطة،

يشير الى نوع من التباين الحاصل في الصفة المقاسة لصالح العينة  الوحدات التدريبية،
لكن لا يعتبر ىذا الحكم صحيحا وموضوعيا إلا بعد استخدام مقياس الدلالة  ،التجريبية

حيث بعد المعالجة الإحصائية لموضوع النتائج الخام المتحصل  ،الإحصائية "ت" ستيودنت
عند  6032لمقارنة مع "ت" الجدولية التي بمغت با 6066عمييا بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

وىي أقل من "ت"  ، 3030وعند مستوى الدلالة الإحصائية  ،(,6)6-ن6درجة الحرية 
 المحسوبة.

وعمى أساس ىذا التحصيل الإحصائي نجد أن الفروق الظاىرة الحاصمة بين 
دلالة إحصائية متوسطي نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا 

لصالح العينة التجريبية لتحسين ميارة جري المنعرج بالكرة التي تساعد بقدر كبير في ارتقاء 
بمستوى اللاعب، وىذا راجع إلى مدى أىمية الوحدات التدريبية المقترحة التي تؤثر إيجابا 
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عمى العينة عمى تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة الجري لدى لاعبي كرة القدم وىذا 
بينما العينة الضابطة فالفروق الحاصمة ترجع إلى مؤثر الخصوصية في التدريب  ،التجريبية

من قبل المدرب فبدون برنامج تدريبي لا يعود بالإيجاب عمى الجانب المياري للاعب كرة 
 القدم.

 
المنعرج (: يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار جري 8الشكل رقم)

 بالكرة.
 
 
 
 
 
 
 
 

14.49 

15.08 

14.1

14.2

14.3

14.4

14.5

14.6

14.7

14.8

14.9

15

15.1

15.2

 العينة الضابطة العينة التجريبية

 الاختبار البعدي



 عرض وتحليل النتائج  :لثانيالفصل ا

70 

 متر: 13متر عدو من اقتراب  53عرض ومناقشة نتائج الاختبار 2-3-3
متر عدو من  53(:يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار9الجدول رقم)

 متر: 13اقتراب 
المقاييس 
 الإحصائية

حجم 
 العينة

مستوى  ح-د "ت"ج "ت"م 0ع 0س
 الدلالة

دلالة 
 الإحصائية

العينة 
 التجريبية

00 2000 300, 
 دال 3030 ,6 6032 00,3

العينة 
 الضابطة

00 2023 3066 

نلاحظ  من خلال مقارنة  النتائج الاختبار البعدي كما ىي موضحة  في الجدول 
أن الحكم  ،متر 03متر عدو من اقتراب  03( بين عينتي البحث في اختبار 03رقم)

 3066والانحراف المعياري 2023الظاىري عمى دلالة الفروق بين المتوسطات المقدرة ب
بالنسبة لمعينة التجريبية  ,300وانحراف المعياري  2000وبمقدار  ،بالنسبة لمعينة الضابطة

المطبق عمييا الوحدات التدريبية، يشير إلى نوع من التباين الحاصل في الصفة المقاسة 
لكن لا يعتبر ىذا الحكم صحيحا وموضوعيا إلا بعد استخدام  ،العينة التجريبيةلصالح 

حيث بعد المعالجة الإحصائية لموضوع النتائج  ،مقياس الدلالة الإحصائية "ت" ستيودنت
بالمقارنة مع "ت" الجدولية التي  00,3الخام المتحصل عمييا بمغت قيمة "ت" المحسوبة 

وىي  ، 3030وعند مستوى الدلالة الإحصائية  ،(,6)6-ن6عند درجة الحرية  6032بمغت 
 أقل من "ت" المحسوبة.

وعمى أساس ىذا التحصيل الإحصائي نجد أن الفروق الظاىرة الحاصمة بين 
متوسطي نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا دلالة إحصائية 

متر التي تساعد بقدر  03ر عدو من اقتراب مت 03لصالح العينة التجريبية لتحسين ميارة 
كبير في ارتقاء بمستوى اللاعب، وىذا راجع إلى مدى أىمية الوحدات التدريبية المقترحة 
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التي تؤثر إيجابا عمى تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة الجري لدى لاعبي كرة القدم 
فروق الحاصمة ترجع إلى مؤثر وىذا عمى العينة التجريبية، بينما العينة الضابطة فال

الخصوصية في التدريب من قبل المدرب فبدون برنامج تدريبي لا يعود بالإيجاب عمى 
 الجانب المياري للاعب كرة القدم.

 
متر عدو من  53(: يوضح نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار 9الشكل رقم)

 متر. 13اقتراب 
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 : الاستنتاجات2-2-2

 والمجموعة الضابطة بين المجموعة التجريبية  3030لالةلا توجد فروق عند مستوى الد
اختبار ،اختبار جري المنعرج بالكرة متر بالكرة، 03للاختبار القبمي  في اختبار جري 

 وىذا ما تؤكد أن ىناك تجانس بين ىذه العينات. ،متر 03متر عدو من اقتراب  03

  بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي  3030فروق عند مستوى الدلالةلا توجد
 ،اختبار جري المنعرج بالكرة متر بالكرة، 03لممجموعة الضابطة  في اختبار جري 

 متر.  03متر عدو من اقتراب  03اختبار 

 بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة  3030توجد فروق عند مستوى الدلالة
 03اختبار  اختبار جري المنعرج بالكرة، متر بالكرة، 03جريبية  في اختبار جري الت

 لصالح الاختبار البعدي. ،متر 03متر عدو من اقتراب 

 بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  3030توجد فروق عند مستوى الدلالة
 03 ،ج بالكرةجري المنعر  ،متر بالكرة 03في الاختبار البعدي في اختبارات جري 

 لصالح المجموعة التجريبية. ،متر 03متر عدو من اقتراب 

 مناقشة الفرضيات: 2-2-3

 مناقشة الفرضية الأولى: 

من خلال نتائج الجداول السابقة يتضح أن صفة تحمل السرعة قد تحسنت بالتدريب  
بالطريقة الكلاسيكية وكذا التدريب بطريقة الألعاب المصغرة عمى حد سواء، لكن أسفرت 
النتائج عمى أن التدريب بطريقة الألعاب المصغرة كان أكثر تحسنا من تدريب الطريقة 

السرعة كانت بنسبة التحسن لطريقة الألعاب المصغرة أكبر الكلاسيكية، ففي صفة التحمل 
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، من نسبة العينة التي تتدرب بالطريقة الكلاسيكية، وىذا ما يؤكد أمر  الله البساطي 
 .  يرى أن صفة التحمل ىي الصفة الوحيدة التي يمكن أن تريد تفوق 

 :مناقشة الفرضية الثانية 

ق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية حيث افترضنا الطالبان وجود فرو  
والقبمية لمعينتين التجريبية والضابطة وىي لصالح العينة التجريبية فقد أثبتت النتائج صحة 
ىذا الجزء من الفرضية حيث تم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات 

لح العينة التجريبية التي حققت أكبر متوسط البعدية لمعينتين التجريبية والضابطة وىو لصا
 حسابي كما ىو موضح في الجداول والاشكال البيانية.

ويرجع الطالبان تطور مستوى عينة البحث إذا حققت متوسطات حسابية أحسن في  
، دراسة جميع الاختبارات البعدية كما بينتو سالفا الدراسات بوستة تواتي وأخرون 

 (.-حجار محمد خرفان )

 ةلثمناقشة الفرضية الثا: 
 بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة  3030توجد فروق عند مستوى الدلالة

متر  03 ،جري المنعرج بالكرة ،متر بالكرة03في الاختبار البعدي في اختبارات جري 
 متر لصالح المجموعة التجريبية. 03عدو من اقتراب 

المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج المتحصل عمييا باستخدام اختبار عمى اثر          
دلالة"ت" غرض إصدار أحكام حول معنوية الفروق الحاصمة بين متوسطات نتائج المجموعة 
التجريبية والمجموعة الضابطة للاختبار البعدي تبين من خلال الجدول النتائج المستخمصة 

( أن كل الفروق الظاىرة الحاصمة 600300ام التالية)وكما ىي مدونة في الجداول حسب أرق
بين المتوسطات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاختبار البعدي ليا دلالة 

متر عدة من اقتراب  03 ،جري المنعرج بالكرة ،متر بالكرة 03جري  إحصائية في اختبارات
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لصالح الاختبار البعدي المطبقة لموحدات التدريبية، وىذا ما نلاحظ أن ىناك تحسن  متر 03
كبير بالنسبة لممجموعة التجريبية عكس المجموعة الضابطة، مما يعكس صدق الفرضية أن 
الوحدات التدريبية المقترحة تؤثر ايجابيا عمى تنمية تحمل السرعة وانعكاسيا عمى ميارة 

وبذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار  ،القدم الجري لدى لاعبي كرة
 المجموعة التجريبية.
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 الاستنتاجات والاقتراحات 

بعد تطرقنا في الفصل السابق إلى عرض النتائج وتحميميا نتابع  في ىذا الفصل بتقديم  
 أىم الاستنتاجات  التي توصمنا  إلييا في ىذه الدراسة.

 الإستنتاجات:-1

تم إستخلاصو من الدراسات النظرية والإختبارات المستخدمة من الدراسة  إستنادا إلى ما
 وضوء أىداف البحث وفروضو وما أسفرت عنو الدراسة الإحصائية إستنتج الباحثان ما يمي:

الوحدات التدريبية فاعمية مع تنمية صفة تصل السرعة للاعبين كرة القدم إذ تبين تمك  .
الصفات البدنية كما أن  مثل ىذه التدريبات  التدريبات تسمح بتطوير مجموعة من

تعد من المنافسات والذي يعد من أفضل التدريب مما يخمق شكل المنافسة الحقيقية.
تساىم كرة القدم مثل ىذه التدريبات عمى تطوير صفة تحمل السرعة للاعبي كرة  .

القدم.
لمعينة التجريبية.ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية  .
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات البعدية لمعينتين التجريبية والظابطة. .
حققت العينة الضابطة فروق ذات دلالة إحصائية في إختبار كوبر وتحمل السرعة. .
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 ات:ــــراحـــالإقت-2

تحميل  عمى ضوء ما تم عرضو  في الجانب الإحصائي والكشف عميو من خلال 
 ومناقشة البيانات نعتمد عمى التوصيات التالية:

سنة.لفئة ضرورة إعادة تمرينات خاصة بتنمية وتحسين عنصر السرعة  .

والعضوية الإعتماد عمى أساليب تدريب حديثة تراعي القدرات والمكانزمات الوظيفية   .
والبدنية والنفسية ليذه اللاعبين.

مى نفس الفئة العمرية.وضع برنامج تدريب محكم وتطبيقو ع .

ضرورة الإستفادة من التمارين المعدة من طرف الباحث وبناء تمارينات مشابية. .

 مراعاة الجانب البدني أثناء عممية التدريب. .
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تعتبر كرة القدم الرياضية الاكثر شعبية وممارسة في العالم ويرجع ذلك إلى الميارات  
الفنية التي ساىمت بشكل كبير في ذلك، حيث أضفت عمييا جمال وانسانية مما ساىم في 

ليا والمختصين فييا بيدف تطويرىا وتحسينيا أكثر ومن بين اتساع وزيادة عدد الممارسين 
كل الميارات نذكر منيا المراوغة  والتي تعتبر من أىميا والقيام بذلك وجب إعداد متكامل 

 لمرياضي بما فيو التحضير البدني لجميع الصفات البدنية والتي بينيا صفة السرعة.

المتمثمة  في صفة السرعة في تحسين ميارة وقصد معرفة مدى تأثير الصفة البدنية و        
سنة جاءت ىذه الدراسة التي كانت تيدف إلى  91الجري لدى لاعبي كرة القدم  أقل من 

وضع وحدات تدريبية مدمجة لتنمية صفة السرعة لمعرفة أثرىا عمى تحسين الاداء التقني 
ول فعالية آداىا الراجع ليذه الميارة )الجري(، وكذا في محاولة لفيم الاشكال الذي يدور ح

 ة.عاساسا إلى القدرة صفة السر 

فيذه الوحدات المقترحة  والمطبقة عمى المجموعة التجريبية ساىمت إلى حد ما في         
رفع صفة السرعة لدييم والتي صاحبيا تحسنا لا بأس بو في ميارة الجري، وىذا إنطلاقا من 

 النتائج المتحصل عمييا.

ىذه النتائج إلى حد ما ضرورة تحسين صفة السرعة قصد الوصول إلى حيث أثبتت        
تحسين الاداء المياري لمتقنية السابقة الذكر لدى اللاعب، وعمى الرغم من النتائج المحصل 
عمييا إلى أنيا تبقى غير كافية، الشيء الذي يفتح المجال نحو دراسات مكممة والتي يمكن 

حث أشمل واوسع يؤخذ  فيو بعين الاعتبار كل العوامل التي أن تأخذ من بحثنا ىذا منطمقا لب
 يمكن أن تتدخل في تحسين اداء الميارات لدى اللاعب في كرة القدم.
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 قائمة المراجع والمصادر 
والقياس لمتربية البدنية والرياضية ( دار المعارف  تإبراىيم أحمد سلامة ) الاختبارا .1

م ريسان مجيد خربيط ) موسعة القياس الاختبارات في التربية البدنية  1981القاىرة 
 .   1989والرياضية العراق 

، التدريب الرياضي أسس الفيزيولوجيا، القاىرة، 1997أحمد عبد الفتاح أبو العلاوي،  .2
 دار الفكر العربي.

 ، تخطيط التدريب الرياضي ، دار المعارف  الاسكندرية.1981البيك  .3
 .1996تركي رابح، أصول التربية البدنية والرياضية، دار الفكر العربي، مصر،  .4
حنفي محمود مختار، التطبيق العممي في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي، القاىرة  .5

1995. 
، 2112، الطبعة الأولىالرياضي، ريانحريبط، أبو العلا عبد الفتاح، كتاب التدريب  .6

 .مدينة النصر القاىرة
 ، قواعد واسس التدريب الرياضي، دار الفكر العربي.1999السباطي  .7
 .1981سعدية محمد عمي بيادر، سيكولوجية المراىق، دار البحوث العممية  .8
 .2113عبد الفتاح ونصر الدين  .9

ة وأنواعيا عمي عبد العظيم الزبيدي، وبشار عزيز ياسر، كتاب السرع .11
 .2116، دار دجمة، عمان، الطبعة الأولىوتدريباتيا، 

محمد أحمد الدكتور عماد الدين عباس أبو زيد و الدكتور عمي فيمي البيك،  .11
عبده أخميل، طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاىوائية واليوائية، 

 .طباعة منشأة المعارف، الإسكندرية
وعماد الدين عباس أبو زيد ومحمد أحمد عبده الخميل، عمي فيمي البيمك  .12

طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاىوائية واليوائية، منشأة المعارف 
 .الإسكندرية
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 .1997فيصل رشيد، لحمر عبد الحق،  .13
يوسف لازم كماش، كتاب طرق وأساليب تنمية  الدكتور قاسم حسن حسين، .14

ىـ، المممكة الأردنية 1432-م2112، الطبعة الأولىي، السرعة في المجال الرياض
 .الياشمية المكتبة الوطنية

الكابتن رعد محمد عبد ربو، كتاب كرة القدم، رياضة الشعوب، الأردن، عمان  .15
 .2111سنة 

الطبعة كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين، أسس التدريب الرياضي،  .16
 .1997، القاىرة، دار الفكر العربي الأولى

محمد حسن علاوي وحمد نصر الدين رضوان، اختبارات الأداء الحركي،  .17
 .1991مطبعة دار الصفاء، مصر 

محمد حسن علاوي ومحمد عادل رشيدي، عمم النفس التجريبي الرياضي،  .18
 .1986بنغازي، 

 ، دار المعارف.1992محمد حسين علاوي ، عمم التدريب الرياضي،  .19
في التربية البدنية والرياضية، سنة  محمد صبحي حسانين، القياس والتقويم .21

1995. 
محمد عماد الدين اسماعيل، النمو في مرحمة المراىقة، دار القمم، الكويت،  .21

1986. 
محمد لطفي السيد ووجدي مصطفى الفاتح، الأسس العممية لمتدريب الرياضي  .22

 .2112والمدرب، دار اليدى لمتوزيع والنشر، مصر 
، الفكر العربي الطبعة الثانيةرياضي الحديث، مفيد إبراىيم حماد، التدريب ال .23

2111. 
 .1993مقدم عبد الحفيظ، كتاب الاحصاء والقياس النفسي التربوي سنة  .24
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الطبعة مندر ىاشم الخطيب وعمي الخياط، قواعد المياقة البدنية في كرة القدم،  .25
 .2111، الأردن دار المناىج الأولى

 . Grass Raets Fifaالميارات الأساسية لكرة القدم،  .26
، الطبعة الأولىىمام عبد الله محمد، كتاب التمرينات الحديثة في كرة القدم،  .27

 .الاسكندرية 2117
 فرنسيةبالمغة ال: 

Cattenoy & Thierry 2011 ; pp,16-18, une paison pour les U 
planification et seanos paris ;amphora. 

 
 راتــــالمذك 
مجموعة  حصص تدريبية مقترحة مبنية عمى التمارين المختمطة  مذكرة بعنوان "تأثير .1

في تطوير كل من السرعة اليوائية القصوى والقوة الانفجارية للأطراف السفمية لدى 
سنة،   19بحث تجريبي اجري عمى فريق شبيبة تيارت أقل من  لاعبي  كرة القدم"،

 .2116-2115د دفعة من إعداد الطالبان:" قدور عمراوي عبد المطيف و طيب محم
مذكرة بعنوان أثر البرنامج التدريبي المقترح لتنمية صفة السرعة "سرعة الاستجابة" من  .2

اجل تحسين ميارة المراوغة لدى لاعبي كرة القدم، دراسة ميدانية لفريق نجم أولاد 
 سنة. 15دراج أقل من 
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