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 مخص البحث: م -

دراسة تأثير الألعاب المصغرة عمى تحسيف بعض الصفات عنوان الدراسة:  -
 .( سنة19 – 17البدنية لدى لاعبي كرة القدـ فئة )

 أهداف الدراسة:  -
 الألعاب المصغرة كطريقة حديثة تساعد في تطوير بعض الصفات  دراسة

 .البدنية خصوصا في ىذا السف
  دراسة الممارسة الفعمية لطريقة الألعاب المصغرة أثناء الحصص التدريبية 
 جعؿ دراستنا مرجعا مساعدا لمباحثيف في الميداف الرياضي. 

 مشكمة الدراسة:  -

  لدى تنمية بعض الصفات البدنية ىؿ الألعاب المصغرة طريقة ناجحة في
 .لاعبي كرة القدـ

 عمى تحسيف و تطوير بعض الصفات  ما مدى تأثير الألعاب المصغرة
 البدنية ؟

 فرضيات الدراسة:  -

  الألعاب المصغرة ليا تأثير إيجابي عمى تحسيف بعض الصفات البدنية لدى
  .لاعبي كرة القدـ

  الضابطة و التجريبية في تطوير توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة
 بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ.

 إجراءات الدراسة الميدانية:  -

 )العينة : قمنا باختيار عينة عشوائية )آفاؽ غميزاف ذكور.  



 

 

 

  إلى  13/02/2017المجاؿ الزمني: قمنا بإجراء دراستنا مف
03/04/2017.  

 معشوب اصطناعياالمجاؿ المكاني: ممعب زوقاري الطاىر ال.  
 المنيج المتتبع: تـ استخداـ المنيج التجريبي. 
  الاختبارات –الأدوات المستعممة : الاحصائية.  
  النتائج المتوصؿ إلييا : طريقة الألعاب المصغرة تعتبر طريقة حديثة     

بشكؿ فعاؿ في تحسيف بعض الصفات  المساىمة و تستطيع و ناجحة حيث
 القدـ. كرة لدى لاعبيالبدنية 

 :استخلاصات و اقتراحات -

 تسطير برنامج سنوي خاص  بتطوير بعض الصفات البدنية.  
 .إدراج طريقة الألعاب المصغرة كطريقة جد ىامة لإنجاز الحصة التدريبية 
  الاعتماد عمى التكويف القاعدي و الاستمرارية في التكويف مع ضرورة

  .التخطيط عمى المدى البعيد
 طرؽ و مناىج حديثة أثناء التدريب.  إدخاؿ 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 

Résumé de la recherche : 

- Titre de l'étude : étudier l'effet des mini-jeux pour améliorer certains des 

attributs physiques de la catégorie des joueurs de football (17 - 19) ans 

- Objectifs de l'étude : 

• Étude des mini-jeux modernes comme un moyen d'aider à développer 

certains des attributs physiques, en particulier dans cet âge 

• Étudier la pratique de la façon dont les mini-jeux lors des sessions de 

formation 

• Faire notre assistant de référence d'étude pour les chercheurs dans le 

domaine sportif 

- Problème de l'étude : 

• Les mini-jeux un moyen efficace dans le développement de certains des 

attributs physiques des joueurs de football 

• Quel est l'impact des mini-jeux pour améliorer et développer certains 

des attributs physiques? 

- hypothèses de l'étude : 

• mini-jeux ont un impact positif sur l'amélioration de certains des 

attributs physiques des joueurs de football 

• Il existe des différences statistiquement significatives entre le contrôle 

et l'échantillon expérimental dans le développement de certains des attributs 

physiques des différences de joueurs de football. 

- Procédures d'étude sur le terrain : 

• Exemple: Nous avons sélectionné un échantillon aléatoire (perspectives 

mâles) Relizane 

• Champ du temps: nous avons mené notre étude de 13/02/2017 à 

16/03/2017 

• Champ spatial: Zoukara Tahir Stadium Almashob artificiellement 

• Programme d'études Orbiter: L'utilisation de la méthode expérimentale. 

• Outils utilisés: statistiques - Tests 



 

 

 

• Les résultats obtenus pour: la façon dont les mini-jeux sont considérés 

comme une façon moderne et efficace de contribuer efficacement à 

l'amélioration de certaines qualités physiques dans le football. 

- conclusions et suggestions : 

• souligner un programme annuel spécial développé certains attributs 

physiques 

• Mode d'insertion des mini-jeux comme un moyen d'accomplir une 

session de formation très important. 

• compter sur la configuration de base et la continuité dans la 

configuration avec la nécessité d'une planification à long terme 

• l'introduction de méthodes et méthodes modernes pendant la formation. 
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 مقدمة:
مجاؿ الرياضة بصورة إف التقدـ الحاصؿ في مجالات الحياة بصورة عامة وفي 

نما جاء نتيجة جيود مكثفة ومدروسة قاـ بيا العمماء  خاصة لـ يكف وليد الصدفة وا 
والمتخصصوف في المجاليف الأكاديمي والتطبيقي باستخداـ منيجية عممية تيدؼ إلى 

 تطوير القدرات والميارات الرياضية في كافة المستويات.

فر مف ىذا التطور الذي شيدتو الألعاب لقد كاف لرياضة كرة القدـ النصيب الأو 
الرياضية وقد جاء الاىتماـ الكبير بتطوير ىذه الرياضة بالذات باعتبارىا المعبة 
الشعبية الأولى عمى مستوى العالـ مف حيث الممارسة والجميور والمشاىدة. وبناءا 

رتقاء عمى ذلؾ فإف مدربي واختصاصيي كرة القدـ أخذوا يسابقوف الزمف في سبيؿ الا
بكافة جوانب الإعداد ليذه المعبة، وىو ما جعؿ المدربيف يبحثوف عف كؿ ما ينمي ىذه 
المعبة ويطورىا وخاصة مف حيث الجانب البدني وقد وجدوا أف الألعاب المصغرة 
والتمرينات المركبة ىي إحدى الوسائؿ الميمة في تطوير إمكانيات وقابميات اللاعبيف 

 في تطوير جوانب التدريب ومنيا الجانب البدني.لكونيا تمعب دورا كبيرا 

كما أف الألعاب المصغرة ىي إحدى الطرؽ التي يستعمميا المدربيف في كرة       
 القدـ لما تشكمو مف إمكانية لتحسيف مستوى المياقة البدنية لدى اللاعبيف. والتي

 بدنية عالية.تجعؿ مف ىذا الأخير فردا لامعا في المعبة وجب عميو امتلاؾ لصفات  

تجعمو في مصاؼ ممارسي ىذه المعبة التي أضخت تستقطب الملاييف، لذا وجب 
التفكير في تحسيف وصقؿ ىذه الصفات وتطويرىا ) كالسرعة، القوة، التحمؿ،...( قصد 

 النيوض بمستوى اللاعب الممارس لمعبة.
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ير وعمى ضوء كؿ ىذا فقد جاء بحثنا الذي سنحاوؿ مف خلالو دراسة مدى تأث
الألعاب المصغرة كطريقة حديثة وفعالة في تحسيف بعض الصفات البدنية الأساسية 
لدى لاعبي كرة القدـ، وكذلؾ مف أجؿ رؤية ضعؼ لاعبينا مف الجانب البدني. ىذا ما 

 حفزنا ودفعنا إلى اختيار ىذا الموضوع، وقد قمنا بتقسيـ بحثنا كما يمي:

اسة، فرضيات الدراسة، أىمية الدراسة، تناولنا في الفصؿ التمييدي مشكمة الدر 
أىداؼ الدراسة وأسباب اختيارنا لمموضوع، وكذا تحديد المفاىيـ والمصطمحات، 
الدراسات السابقة والمرتبطة أما الجانب النظري فيتكوف مف فصميف كؿ فصؿ يبدأ 

 بتمييد وينتيي بخاتمة.

تطرقنا في البداية وقد تناولنا في الفصؿ الأوؿ التدريب الرياضي الحديث حيث 
إلى مفيوـ التدريب )أىدافو، واجباتو، قواعده( وكذا التخطيط في التدريب الرياضي كما 
تطرقنا إلى أىمية البرامج التدريبية ومكانتيا في التخطيط الرياضي، وختمنا فصمنا ىذا 

 بالحديث عف الصفات البدنية في كرة القدـ بمفيوميا.

ظائفو والعوامؿ المؤثرة إلى مفيوـ المعب فوائده وو أما الفصؿ الثاني فقد تطرقنا 
لؾ الألعاب المصغرة وتعريفيا وأىدافيا وخصائصيا وعلاقة الألعاب المصغرة فيو، وكذ

 بالصفات البدنية، مبادئ اختيارىا وكيفية ذلؾ.

 أما الجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى ثلاثة فصوؿ: -

وقد تضمف الفصؿ الأوؿ الطرؽ المنيجية لمبحث والتي اشتممت عمى الدراسة 
الاستطلاعية، المجاؿ المكاني والزمني ليذه الدراسة مع تحديد الشروط العممية للأداة 
وكذا ضبط متغيرات الدراسة مع تحديد عينة البحث وكيفية اختيارىا مع ضبط 
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المنيج المستخدـ وأدوات الدراسة المتمثمة  المتغيرات لأفراد ىذه العينة، كما تـ تحديد
في الاختبارات والوسائؿ الإحصائية، كما قمنا في الفصؿ الثاني بعرض وتحميؿ نتائج 
الدراسة الميدانية مع مناقشتيا وقد بينت نتائج الدراسة التجريبية مدى فعالية البرنامج 

لفروؽ في المتوسطات التدريبي المقترح حيث حصمت المجموعة التجريبية عمى أحسف ا
 ة وبنسب مئوية متفاوتة عف العينةالحسابية وىذا بالنسبة لمختمؼ الاختبارات قيد الدراس

الشاىدة، أما الفصؿ الثالث فتضمف الاستنتاجات ومختمؼ الاقتراحات التي اقترحيا 
 الباحث جراء دراسة ليذا الموضوع.
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 إشكالية البحث و تساؤلاته: -1

لقد أصبح مف بيف أىـ الوسائؿ الميمة و الفعالة في تقدـ و تطوير مستوى 
الرياضية عامة و في كرة القدـ خاصة ، ىو اللاعبيف و الفرؽ في جميع الألعاب 

اعتمادىا عمى مبدأ و مفيوـ التخطيط العممي لمبرامج التدريبية حيث انو و بالرغـ مف 
التطور الممحوظ عمى مستوى الرياضة في إنحاء العالـ ككؿ. إلا إف لعبة كرة القدـ في 

تذبذب رىيب في الجزائر لكافة الأعمار تواجو العديد مف المشاكؿ و المعيقات و 
المستوى ، و ذلؾ راجع لعدة أسباب منيا عدـ استعماؿ برامج تدريبية مقننة و مبنية 
عمى أسس عممية حيث انو مف الصعب اليوـ الوصوؿ إلى المستوى العالمي في 
المجاؿ الرياضي عامة و في كرة القدـ خاصة ما لـ يتـ وضع تخطيط رياضي طويؿ 

ننة ىادفة إلى تطوير الرياضة و الوصوؿ بيا إلى المدى مبني عمى أسس عممية مق
ابعد نقطة ممكنة كما أف تحسيف الجوانب الرياضية للاعبيف ىو ما يتوقؼ عميو 
التخطيط : فإتقاف الميارات الأساسية لمعبة و امتلاؾ صفات و مستوى بدني متميز 

متلاؾ يساعد عمى نجاح أي فريؽ الذي بطبيعة الحاؿ يعتمد عمى مدى لاعبيو في ا
 مستوى بدني و مياري متميز.

كما يشير إبراىيـ حمادة إلى أف برمجة تدريب الأصاغر ىي أف تنبثؽ عممية 
تدريبيـ مف خلاؿ برامج عممية تنطمؽ مف خطط طويمة و متوسطة و قصيرة : لاف 
العمؿ بالأسموب العممي المنظـ يضمف الارتقاء بمستوى الأصاغر و الوصوؿ بيـ إلى 

 ممكف.أفضؿ مستوى 

تعتبر الصفات البدنية احد الأركاف الرئيسية في وحدة التدريب اليومية إذ تعتبر 
يستطيع اللاعب تنفيذ الخطط الممقاة عمى عاتقو مف  قاعدة أساسية لمعبة فبدونيا لا
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، )حمادة خلاؿ واجبات المركز الذي يستغمو في خطوط المعب المختمفة أثناء المباراة
1996). 

فقد  و قد اختمفت طرؽ التدريب وفقا لاختلاؼ اليدؼ الذي يصنعو المدرب
الألعاب المصغرة  أصبح التدريب الحديث يعتمد أساسا عمى الألعاب المصغرة وتعتبر

 مف الطرؽ التدريبية الحديثة و الأكثر فغالية فاغمب المدربيف يحضروف لاعبييـ قي
 .(2002)عبيدة،  مربعات صغيرة و في مساحات ضيقة

كما أف التدريب في مساحات صغيرة يسمح لممدرب بالعمؿ عمى اليدؼ المحدد 
مع المحافظة عمى العناصر الأساسية لمعب بوجود خصميف، و الألعاب المصغرة 

المسطرة كالأىداؼ مف تدريب بتوظيؼ قدرات اللاعب و الحاجيات يمكف قياس أىدافنا 
و التي إلى أعمى درجة مف مستوى اللاعب  اللاعبيف مف جميع النواحي بغية الوصوؿ

تمكنو مف تحقيؽ متطمبات المعبة الحديثة و بعناصرىا المختمفة،  كما أف تأسيس 
ة و الفنية و تخطيط يحتوي اللاعب منذ الصغر وفقا لبرامج مقننة مف الناحية البدني

عمى مجموعة مف التدريبات التي تتلاءـ مع قدرات و إمكانات المعب و التي تعتبر 
الأساس الصحيح لبناء القاعدة السميمة للاعب و مف ىذا المنطمؽ يمكف طرح السؤاؿ 

 التالي: 

ىؿ الألعاب المصغرة دور في تحسيف مستوى بعض الصفات البدنية لدى  -1
 ( سنة؟19-17قدـ لفئة ما بيف )لاعبي كرة ال

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية مف العينة الضابطة و التجريبية في  -2
 تحسيف مستوى المياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدـ؟
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 الفرضية العامة فرضيات البحث: -2
الألعاب المصغرة تؤثر في تحسيف و رفع مستوى بعض الصفات البدنية لدى 

 ( سنة.19-17ئة ما بيف )لاعبي كرة القدـ ف

الألعاب المصغرة ليا تأثير ايجابي في رفع مستوى المياقة البدنية لدى  الفرضيات الجزئية:
 لاعبي كرة القدـ.

   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينة الضابطة و التجريبية في تحسيف
و رفع مستوى المياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدـ بالنسبة لمعينة التجريبية مقارنة 

 بالعينة الضابطة.

 أهمية الدراسة: -3
 ىذا البحث عبارة عف دراسة تطبيقية و تتجمى أىمية ىذه الدراسة في ما يمي:

معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح للألعاب المصغرة في تحسيف و رفع  - أ
 ( سنة.19-17المستوى المياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدـ لفئة ما بيف )

دراسة الألعاب المصغرة كطريقة تعميمية حديثة تساعد في تنمية وتحسيف  -ب  
الصفات البدنية خصوصا في ىذا السف الذي يعبر فيو اللاعب عف قدرات بدنية قابمة 

 لمتطور والتحسف.

عداد فرقيـ مف خلاؿ نموذج لبرنامج تدريبي مقترح تطوير أداء المدربيف لإ -ج  
 لتحسيف وتطوير بعض الصفات البدنية في كرة القدـ بواسطة الألعاب المصغرة.

 إضافة معمومات جديدة إلى الرصيد العممي والمعرفي الخاص بيذا الموضوع. -د  
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 أهداف الدراسة: -4

المصغرة كطريقة حديثة في  محاولة إبراز دور وأىمية الألعاب الهدف الرئيسي: -أ
 تحسيف ورفع مستوى المياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدـ.

 الهداف الجزئية: -ب

الكشؼ عف ما مدى أىمية البرامج التدريبية وتطوير مختمؼ الصفات البدنية  -
 ( سنة.19-17لدى لاعبي كرة القدـ لفئة ما بيف )

 في بنائو. إعداد برنامج تدريبي مقنف يرتكز عمى أسس عممية -

 أسباب اختيار الموضوع:  -5

عداد البرامج التدريبية الخاصة بالفئات الشابة  إف نقص الاىتماـ بالتخطيط وا 
عكس فئات الأكابر ىو الدافع الرئيس الذي دفعنا إلى اختيار ىذا الموضوع ومحاولة 
 البحث فيو خاصة أنا الدراسات في ىذا المجاؿ والموضوع نفسو في الجزائر تكاد
منعدمة، في ما حيث أصبح عالـ التدريب الحديث يعتمد أساسا عمى البرامج التدريبية 
يماننا القوي  كوسيمة فعالة في إعداد اللاعبيف والرفع مف مستواىـ مف الناحية البدنية وا 
بصحة الفرضية القائمة بأف الأصاغر ىو القاعدة الأساسية التي تمد الفرؽ الأعمى  

بالإضافة إلى محاولة التعرؼ عمى الألعاب المصغرة كطريقة لرفع باللاعبيف المييئيف 
 المستوى بعض الصفات البدنية الأساسية في كرة القدـ.
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 تحديد المصطمحات والمفاهيم: -6

 البرنامج: -1

بصورة عامة ىو عبارة عف العمميات المطموب تنفيذىا بحيث  التعريف الاصطلاحي:
)الحنفي،  عمميات وفؽ زمف محدود وىدؼ واضحيراعي ميعاد البدء وانتياء ىذه ال

2002). 

ىو عبارة عف عدة وحدات تدريبية منظمة تنظيـ مقنف وفؽ منيجية  التعريف الإجرائي:
 التدريب الرياضي يراعي فيو ىدؼ واضح وزمف محدد.

 اللعاب المصغرة: -2

يحبيا الأطفاؿ والتي تجري في مساحات ضيقة ىي المعبة التي  التعريف الاصطلاحي:
 .(1978)زينب،  وبعدد معيف مف اللاعبيف

 ىو عبارة عف لعبة تجري في ممعب صغير وبعدد قميؿ مف اللاعبيف.  التعريف الإجرائي:

 التطوير:  -3
ىي التغيير التدريجي أو  ىو التغير أو التحويؿ مف طور إلى طورالتعريف الاصطلاحي: 

 الذي يحدث في العلاقات أو النظـ أو الأداء.

ىو التحسف مف أجؿ الوصوؿ إلى أحسف أداء ممكف وتحقيؽ  التعريف الإجرائي:
 الأىداؼ المرجوة بصورة أكثر كفاءة في الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ.

 الصفات البدنية: -4
بأنيا قدرة الرياضي عمى أداء التدريب بكفاءة يعرفيما علاوي  التعريف الاصطلاحي:

 .(1994)علاوي،  عالية دوف شعوره بالتعب مع بقاء بعض الطاقة التي تمزمو لمتدريب
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ىي مجموعة مف الصفات التي يستطيع الرياضي عف تنميتيا  التعريف الإجرائي:
 مقنف وفعاؿ.وتطويرىا مف خلاؿ إتباع برنامج تدريبي 

 كرة القدم: -5

ىي رياضة جماعية وتماريف مف طرؼ جميع الناس أشار إلييا  التعريف الاصطلاحي:
كرة القدـ قبؿ كؿ شيء ىي رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ  رومي جميؿ:

 .(1986)جميؿ،  المجتمع

في مكاف لو حدود معينة وفي جانبية يوجد  ىي عبارة عف لعبة تمعب التعريف الإجرائي:
 مرمييف وليا قوانيف منظمة لمعبة.

 الدراسات السابقة: -7

إف اليدؼ مف التعرؼ والاطلاع عمى الدراسات السابقة التي قاـ بيا الباحثوف 
مف قبؿ في ىذا المجاؿ ىي معرفة الأبعاد التي تحيط بالموضوع ولذا الاستفادة منيا 

والتخطيط وضبط متغيرات البحث، ومف أجؿ استعماؿ مقومات  في عممية التوجيو
اطمع الباحث عمى مجموعة مف البحوث التي  فقد العممي. (1978)زينب،  البحث

وقعت تحت يده والتي تسابو بحثو إلى حد ما، حيث أف استعراض ونقد الدراسات 
 .(1980)ىادر،  السابقة يمكف أف يساعد عمى زيادة كفاية عممو ونوعو

 :(8002)سليمان،  (2008سي سميمان )و دراسة بمعر 1- -7

 موضوع الدراسة:

و الميارات  توظيؼ التمييدية ضمف برنامج تمييدي لتنمية بعض الصفات البدنية 
 الأساسية لناشئ كرة القدـ.
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 الهدف من الدراسة: 

  تصميـ برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الألعاب التمييدية ييدؼ إلى تنمية
 لناشئ كرة القدـ و معرفة تأثيرىا.الصفات البدنية و الميارات 

         معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية بعض الصفات البدنية
 و الميارات الأساسية لناشئ كرة القدـ.

 عينة الدراسة:

لولاية غميزاف  تمثمت عينة البحث في أصاغر الوفاؽ الرياضي لبمدية جديوية  
عاـ(، حيث قاـ الباحث  13/15الذي ينشط ضمف القسـ الجيوي تتراوح أعمارىـ بيف)

 لاعبا. 30باختيار عبنة متكونة مف مجموعتيف ضابطة و تجريبية تمثمت في 

 المنهج المستخدم:

و قد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج التجريبي و ذلؾ باستخداـ القياس  
 بعدي.القبمي و ال

 أدوات جمع المعمومات: 

 المصادر و المراجع العربية و المقابلات الشخصية و الاستبياف.

 نتائج الدراسة: 
  إف توظيؼ الألعاب التمييدية في البرامج التدريبية تؤثر إيجابا في تنمية بعض

 الصفات البدنية الواصفة لمسرعة و الميارة الأساسية.

 لمبادئ و الأسس العممية بمحتوى التدريبات إف برمجة التدريب وفؽ الأسس و ا
 التقميدية لا يكفي لموصوؿ باللاعب إلى أعمى المستويات
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 : (2004)البياتي،  م 2004دراسة أ.م. ماهر أحمد حسين البياتي   -7-2

 موضوع الدراسة:

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية و بعض الميارات  
 الأساسية لكرة القدـ.

 الهدف من الدراسة:

ييدؼ البحث إلى وضع برنامج تدريبي مقترح معتمد عمى أسس عممية لتطوير  
عاـ( لكرة القدـ و مدى تأثير  17القدرات البدنية و الميارات الأساسية لأعمار تحت) 

 برنامج التدريبي المقترح عمى تطوير متغيرات البحث.ال

 عينة الدراسة:

لقد تضمف مجتمع البحث لاعبي نادي الحسيف الرياضي لكرة القدـ فئة الناشئيف   
لاعب( تـ تقسيميا إلى  40عاـ( حيث بمغ مجتمع البحث مجتمع البحث ) 17)

لاعب(  18عددىا )لاعبا( و ضابطة و  18مجموعتيف مجموعة تجريبية و عددىا )
( و المجموعة الضابطة يطبؽ عمييا برنامج 04بعد استبعاد حراس المرمى و عددىـ )

 المدرب الاعتيادي أما المجموعة التجريبية فيطبؽ عمييا البرنامج المقترح.

 المنهج المستخدم: 
 استخداـ الباحث المنيج التجريبي.

 أدوات جمع البيانات: 

ارية و يتـ بعدىا جمع البيانات و تفريغيا ثـ معالجتيا الاختبارات البدنية و المي
 إحصائيا باستخداـ الوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و اختبار.
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 البرنامج التدريبي المطبق:

وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات لكؿ  24و قد تضمف البرنامج التدريبي   
غرؽ تنفيذ البرنامج ثمانية أسابيع و الميارات الأساسية و القدرات البدنية المختارة و است

 دقيقة. 90كاف زمف الوحدة التدريبية 

 نتائج الدراسة: 

ظيور تطور في مستوى أداء اللاعبيف في جميع الميارات الأساسية لدى 
 المجموعتيف التجريبية و الضابطة بيف الاختباريف القبمي و البعدي.

 : (1993)حسين،  (1993دراسة ممدوح ابراهيم عمي حسين) -7-3

 موضوع الدراسة:

تأثير البرنامج البدني المياري عمى تطور بعض الميارات الأساسية لمناشئ كرة   
 القدـ.

 الهدف من الدراسة:

      التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى مكونات المياقة البدنية   
 قيد البحث. و الميارات الأساسية

 عينة الدراسة: 

     عاـ( مقسمة إلى مجموعتيف تجريبية 16لاعبا( أقؿ مف ) 40)تكونت مف 
 و ضابطة.

 المنهج المستخدم: 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي
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 أدوات جمع البيانات :

 اختبارات بدنية و أخرى ميارية.  

 نتائج الدراسة:

 أسفرت ىذه الدراسة عف النتائج التالية:   

يؤثر البرنامج المقترح  إيجابيا عمى مستوى مكونات المياقة و الميارات الأساسية    -
 و بصفة خاصة ميارة السيطرة عمى الكرة و ركميا و ضربيا بالرأس.

 التعميق  عمى الدراسات السابقة و أهم النتائج المستخمصة :  -8

خلاؿ ما فيمناه مف قراءات و استطلاع النتائج و تقارير البحوث المرتبطة  مف
 بموضوع الدراسة تـ استخلاص النقاط التالية: 

  .تنوع المجاؿ البشري مف طلاب لعبيف )ناشئيف( -‌أ

 أف معظـ الدراسات استخدمت المنيج التجريبي.  -‌ب

 لعشوائية.تنوع طرؽ اختيار العينات مف الطريقة العممية إلى الطريقة ا  - ج

 أسبوع. 12تراوحت مدة تطبيؽ البرنامج إلى غاية   - ح

 الفائدة من الدراسات السابقة:  -9

 مف خلاؿ الدراسات السابقة و نتائجيا و إجراءاتيا استفاد الباحث منيا فيما يمي: 
-

اختيار المنيج التجريبي و التصميـ ذو القياسيف القبمي و البعدي لمجموعتيف  
   الأخرى ضابطة.إحداىما تجريبية و 

-
 .في تحديد المعالجة الاحصائية المناسبة 
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 تمهيـــد:
أصبح التدريب الرياضي الحديث عمـ قائـ بذاتو فلا يمكف في أي حاؿ مف 
الأحواؿ الخوض في العممية التدريبية و الاشراؼ عمى الرياضييف ما لـ يتـ اعداد 

في مجاؿ التدريب الرياضي، و أماـ برامج تدريبية مخططة مبينة عمى أسس عممية 
ىذا وجب عمينا نحف الباحثيف، و مت خلاؿ ىذا الفصؿ الإلماـ بكؿ ما يساعد مدربينا 
مف الناحية النظرية و الميدانية في إنجاح العممية التدريبية و عميو قمنا بإعطاء نظرة 

ط ليا شاممة و ىادفة و دقيقة عمى كؿ ما يساعدىـ في إنجاز البرامج و التخطي
 –بأسموب عممي صحيح) الخطة طويمة المدى، الخطة السنوية بمراحميا و فتراتيا 

  .الخطة اليومية( –الخطة الأسبوعية  –الخطة الشيرية 

و ىذا انطلاقا مف معرفتنا إلى أىـ الأىداؼ، و الواجبات و الأسس التي تبنى 
فية الصحيحة في بناء عميو عممية التدريب و كيفية إعدادىا بالإضافة إلى ذلؾ الكي

البرامج التدريبية و الأسس التي يبنى بيا، و أىـ كؿ مرحمة و فترة تدريبية التي تعمؿ 
عمى تحقيقيا، و معرفة حمؿ التدريب و ىذا بمعرفة مكوناتو و الكيفية الصحيحة في 

 تقنيتو.
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 التدريب الرياضي الحديث:  -1

 مفهوم التدريب:  -1-1

التدريب الرياضي عمى أنو  ذلؾ التحضير البدني، المياري، ‌Mtatveivيعرؼ       
 .(Weineck, 1988) الخططي، الفكري و النفسي لمرياضي بمساعدة تمرينات بدنية

و يعرؼ عمي نصيؼ و قاسـ حسف حسيف التدريب الرياضي عمى أنو جميع 
العمميات  التي تشمؿ بناء و عناصر المياقة البدنية و تعمـ التكنيؾ) الميارات 
الأساسية( و التكنيؾ )الميارات الخططية( و تطوير القابمية العقمية ضمف عممي 

ضي  إلى أعمى المستويات مبرمج و ىادؼ خاضع لأسس تربوية بقصد الوصوؿ بالريا
  .(1988)قاسـ،  الرياضية الممكنة.

فيعرفوف التدريب  و أما طو اسماعيؿ و عمر أبو المجد و ابراىيـ شعلاؿ       
الرياضي بصفة عامة، و تدريب كرة القدـ بصفة خاصة، بأنو ذلؾ الإعداد 
الفيسيولوجي للاعب عف طريؽ تكيؼ أجيزتو الحيوية مع المجيود المبذوؿ، و الأداء 
المطموب خلاؿ المباراة، و كذا إعداده مياريا و خططيا بحمؿ مناسب سواء مف حيث 

 .(1989)اسماعيؿ،  التمريف أو عدد تكراره الشدة أي مف خلاؿ زمف أداء

و يعرفو مفتي إبراىيـ  بأنو كؿ العمميات التعميمية و التربوية التي تيدؼ  تنشئة 
و إعداد اللاعبيف و الفريؽ الرياضي مف خلاؿ التخطيط و القيادة التطبيقية و الميدانية 

ج ممكنة في الرياضة التخصصية و الحفاظ عمييا بيدؼ تحقيؽ أعمى مستوى و نتائ
 .(2001)ابراىيـ،  لأطوؿ فترة ممكنة
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و بناء عمى ذلؾ فيمكف أف نعرؼ التدريب الرياضي عمى انو ذلؾ العمؿ 
التربوي المبني عمى أسس عممية، ييدؼ إلى الرفع مف مستوى الرياضي مف الناحية 

الميارية، الخططية، و النفسية، أي الحالة التدريبية لو إلى أعمى مستوى البدنية، 
 ممكف.

 أهداف وواجبات التدريب الرياضي الحديث:  -1-2
واجبات التدريب يمكف أف نحددىا في الواجبات التربوية و الواجبات  إف

التعميمي، فمف أىـ الواجبات التربوية التي يسعى المدرب إلى تحقيقيا ىو العمؿ عمى 
 تربية و تطوير السمات الخمقية مف تسامح و تواضع و ضبط النفس و الخمؽ الرياضي

(Aut, 1973). 

إف مف أىـ الواجبات  kacaniو  horskyو في ىذا النطاؽ يشير الباحثاف 
التربوية التي يحاوؿ المدرب تحقيقيا ىو تطوير الخصائص و الصفات الإدارية التي 
 تؤثر في سير المباريات و نتائجيا كالمثابرة و التصميـ و الطموح و الجرأة و الإقداـ 

الانتصار و تربية اللاعبيف عمى اجتناب الأنانية و الاعتماد عمى النفس و الرغبة في 
ما الواجبات أ و العمؿ الجماعي لرفع مستواىـ لخدمة نادييـ و الوسط الاجتماعي

التعميمية التي يحاوؿ المدرب تحقيقيا فتتمخص في عممية الإعداد البدني، و ىنا يعمؿ 
السرعة، المرونة، و المدرب عمى تطوير الصفات البدنية لمرياضي مف التحمؿ، القوة، 

الرشاقة و كذا الإعداد المياري عف طريؽ تعمـ الميارت الأساسية بالإضافة إلى 
و الجماعية          الإعداد الخططي أيف يحاوؿ المدرب تعميـ خطط المعب الفردية

كرة القدـ،  )مختار ح.، الأسس العممية في تدريب وفؽ الامكانيات الحقيقية للاعبيف
2000).  
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و يرى الباحث عمى ضرورة عدـ إىماؿ المدرب أثناء العممية التدريبية أي جانب     
        مف جوانب واجبات التدريب كاف يعطي أىمية بالغة في تنمية الصفات البدنية

 و الميارات الأساسية دوف تنمية الصفات الإرادية و الخمقية لمرياضي.

 التدريب الرياضي الحديث: قواعد -1-3
 أثناء التدريب يجب احتراـ و تطبيؽ قواعد خاصة نمخصيا في ما يمي: 

أساسية أو التدريب عمى خطة لا  إف تنمية صفة بدنية أو ميارية أولا: قاعدة التنظيم:
يأتي دفعة واحدة بؿ يتحتـ عمى المدرب تكرار التدريب و تنظيـ وحداتو بشكؿ يسمح 
للاعبيف التعمـ الصحيح و تطوير مستواىـ و إف يربط ىدؼ وحدة التدريب السابقة 

 .(Habil, 1988) بيدؼ وحدة التدريب اللاحقة

يحتمؿ الادراؾ الحسي الجزء الأكبر و الحمقة الأولى في عممية  قاعدة الإيضاح:ثانيا: 
التعمـ الحركي و الإيضاح يعني توصيؿ المعمومات النظرية و طريقة تطبيقيا بشكؿ 
صحيح لأجيزة الإدراؾ الحسي لدى الممارس حيث يتفيميا و يستوعبيا بسيولة. و 

المدرب أف يحدد الميارة، و يحاوؿ أف لضماف عممية الإيضاح فب التعمـ وجب عمى 
يقدميا بطريقة واضحة أماـ اللاعبيف باستخداـ أساليب التوضيح كالوسائؿ السمعية، 

 .(1992)الشاطئ،  البصرية عمى سبيؿ المثاؿ

لقد أصبح التدرج في الحمؿ لموصوؿ إلى أحسف مستوى مف الأداء  ثالثا: قاعدة التدرج:
قاعدة ىامة في التدريب الحديث. و التدرج يعني سير خطة التدريب مف الأسيؿ إلى 

  .(1988)الصفار،  الأصعب و مف البسيط إلى المعقد

إف عممية الاستيعاب لياّ أىميتيا في عممية التدريب،  رابعا: قاعدة الإستيعاب و الاستمرار:
فاللاعب الذي يتمرف دوف أف يستوعب أىداؼ التدريب و فف الحركة وقواعد الخطط لا 
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يستطيع أف يؤدي  أدوار ناجحة في المباريات و إف تطوير الصفات البدنية لا يتـ إلا 
 بالاستمرار في العمؿ عمى تطويرىا.

رؼ اللاعب ميارة أو خطة معينة و يستوعبيا، بؿ كما أنو لا يكؼ أف يع
)قاسـ،  يستمر في تطبيقيا تحت ظروؼ المباريات بؿ حتى خلاؿ حياتو الرياضية

1988). 

و عميو يرى الباحث و لنجاح العممية التدريبية وجب عمى القائميف عمييا احتراـ 
 جممة القواعد السالفة الذكر لما ليا مف أىمية في تنمية  و التطوير الرياضي.

 التخطيط في التدريب الرياضي الحديث:  -1-4

 مفهوم التخطيط الرياضي:  -1-4-1
يمعب تخطيط التدريب في كرة القدـ دورا أساسيا في تحقيؽ المستويات الرياضية 
   العالية، سواء في جانبيا البدني أو التكنيؾ أو النفسي و أصبحت نظريات التدريب 
         و طرقيا الحديثة مدخلا ىاما لإحراز أفضؿ النتائج في ضوء قدرات اللاعب 

التخطيط لبرنامج التدريب أساس النجاح و الفشؿ في العممية و إمكاناتو، و تعد مرحمة 
 .(2000)مختار،  التدريبية

التخطيط يعني التنبؤ بالمستقبؿ فالمدرب الذي يخطط لمموسـ الرياضي يضع  و       
ذي أىدافا محددة أمامو يعمؿ عمى تحقيقيا. و مف ىنا يمكف أف يتنبأ بالمستوى ال

 .(1988)لخشاب،  سيصؿ إليو لاعبوه
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 الخطط التدريبية في مجال التدريب الرياضي الحديث:  -1-4-2
التخطيط لأي عمؿ، و في أي مجاؿ يضمف دائما الحصوؿ عمى أعمى النتائج، 

التخطيط و يسيؿ تبعا لذلؾ وضع البرامج و تعديميا، و تقويـ العمؿ بصفة عامة، و 
في كرة القدـ أو في غيرىا مف الأنشطة الرياضية يضمف دوف شؾ الوصوؿ  إلى أعمى 
المستويات الرياضية، لذلؾ فإف مف الضروري أف يكوف لدينا خطة متكاممة عندما نبدأ 

 .(2003)الوقاد،  في العمؿ مع أي فريؽ و عمى أي مستوى

خطة العمؿ قد توضع لعدة أعواـ، و قد تكوف لعاـ واحد و قد توضع لفترة  و
(، و عميو فخطط التدريب في المجاؿ الرياضي ىي:  –اسبوع  -محددة) شير  يوـ

 )لعدة سنوات(: الخطة طويمة المدى -1-4-2-1

خطة العمؿ طويمة المدى غالبا ما تكوف لأربع سنوات متتالية بالنسبة لمفرؽ أو 
ات التي ترتبط بالمسابقات و الدورات أو البطولات الأولمبية ...إلخ، حيث المنتخب

              تحتاج ىذه الفرؽ أو المنتخبات إلى وضع التخطيط الذي يضـ ليا تحقيقا لمستويات 

           البدنية و الفنية و التي تؤىميا لممشاركة في البطولة و تحقيؽ أعمى النتائج 
 .(2003)الوقاد،  و المستويات

و العمؿ يكوف موجيا نحو التكويف القاعدي لمرياضي خلاؿ خطة طويمة المدى 
باستعماؿ طرؽ تدريبية متنوعة لتطوير و ثبات الكفاءة البدنية و الميارية و الرفع مف 

 .(Jurgon, 1986) الحالة التدريبية للاعبيف خلاؿ عممية إعدادىـ

 الخطة السنوية:  -1-4-2-2
تعتبر الخطة السنوية مف أىـ أسس تخطيط  التدريب    لأف السنة تشكؿ دورة 

 زمنية مغمقة تقع في غضونيا المنافسات في أوقات معينة و محددة.
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 الخطة اليومية: )الوحدة التدريبية(  –1-4-2-3
لتحقيؽ أىداؼ الخطة العامة في فتراتيا و مراحميا المختمفة و ىي و ىي وسيمة 

أيضا الجزء الأساسي و الرئيسي و القاعدي في عممية التدريب، و قد يكوف ليا ىدفا 
أو أثر و لكؿ طرقو و خططو ليتحقؽ، و الوحدة التدريبية ىي عممية بيداغوجية قاعدية 

 ,Bernard) خؿ في عممية التدريبلممدرب و تعتبر الوسيمة التي تسمح لو بالتد
1990). 

و إذا نظرنا مف الناحية التركيبية نجد أف الوحدة التدريبية اليومية مقسمة  إلى 
 ثلاثة أقساـ ىي: 

  .القسـ الختامي –القسـ الرئيسي  –القسـ الإعدادي 

) القسـ  القسـ الرئيسي مف الدرس ىو الذي يتحكـ بشكؿ رئيسي في محتوى التيدئة إف
  .الختامي(

يتكوف ىذا القسـ مف جزئيف: الجزء الإداري و يتـ فيو تنظيـ : أولا: القسم الإعدادي
اللاعبوف و ضبطيـ، و جزء يحمؿ تماريف تحضيرية عامة و خاصة، و ييدؼ ىذا 

مف الناحية النفسية و البدنية و الميارية لمجزء الرئيسي مف القسـ إلى تيدئة اللاعبيف 
 وحدة التدريب.

و يعتبر أىـ جزء في الوحدة التدريبية و ىو الجزء الذي يعطي   :ثانيا: القسم الرئيسي
فيو التمرينات التي تحقؽ ىدؼ الوحدة ضمف الخطة العامة. و عف طريؽ ىذه 
 التمرينات يعمؿ المدرب عمى تطوير الحالة التدريبية للاعبيف ثـ يمي ذلؾ تثبيتيا

 .(2000)مختار، 
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و يتضمف ىذا القسـ تمرينات المياقة البدنية، و كذا نواحي الإعدادي البدني 
الخاص و أيضا الأداء المياري و الخططي بشقيو الدفاعي و اليجومي، و المباريات 

)اسماعيؿ،  التجريبية و تدريبات المراكز، و التدريب عمى الطرؽ المعب المختمفة
1989). 

و ييدؼ إلى عودة اللاعب إلى حالتو الطبيعية بعد المجيود ذي  ثالثا: القسم الختامي:
الحمؿ المرتفع الشدة في الجزء الرئيسي، و يتضمف ىذا الجزء الاسترخاء و الألعاب 

 .(2000)مختار،  الترويحية

أف ىذا القسـ يختمؼ مف درس لآخر فإف التيدئة تتغير تبعا لذلؾ و ىنا  و بما
     نلاحظ تتغير نلاحظ أف التمرينات الأساسية لمتيدئة تتركز في تمرينات الارتخاء 

بتحديد المدة الزمنية كؿ قسـ مف الوحدة  horskyو  kacaniو التنفس. و قد قاـ الباحثاف 
 التدريبية عمى الشكؿ التالي: 

 دقائؽ. 5التحضير النفسي و شرح ىدؼ الحص،  القسم التحضيري:

 .دقيقة 15مرحمة القسـ الاعدادي، 

 .دقيقة 60مرحمة القسـ الرئيسي،  القسم الرئيسي:

  .دقيقة 10مرحمة القسـ الختامي ،  القسم الختامي:

 .دقيقة 90و ىكذا نجد أف الزمف المخصص لموحدة التدريبية يتراوح مف 
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 بناء البرامج التدريبية و مكانتها في التخطيط الرياضي:  -1-5

 مفهوم البرامج:  -1-5-1
عرفو محمد الحماحمي بأنو أوجو النشاط و الخبرات التعميمية المختارة لتحقيؽ الأىداؼ 

 .(1990 ,الحماحمي) المرجوة

و يعرفو مفتي ابراىيـ بأنو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف       
   الواجب القياـ بيا لتحقيؽ اليدؼ، و بذلؾ نجد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة 

 .(1997)حمادة ـ.،  و بدونو يكوف التخطيط ناقصا

    التدريبية:أسس بناء البرامج  -1-5-2

و كذا كؿ مف عمرو (1990 ,الحماحمي) يتفؽ كؿ مف محمد الحمامي و أميف الخولي
)ابراىيـ،  و مفتي ابراىيـ حمادة (1997)النمكي،  و أبو المجد و جماؿ النمكي

الأسس اليامة لتخطيط البرامج التدريبية للأصاغر خاصة في كرة القدـ بأف   (2001
 ىي:

 أف يخطط البرنامج حيث يسمح بالتقدـ بأقؿ تكرار ممكف. -

 تنظيـ البرامج حيث يتاح وقت ملائـ لمتعمـ. -

أف تكوف البرامج مف الأنشطة المشوقة و التي تتميز بالقيـ و التي تؤدي إلى  -
 النمو المتوازف.

       أف تبنى البرامج في ضوء الامكانيات المتاحة، و الأىداؼ الاجتماعية،  -
 و فمسفة المجتمع.
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اختيار المحتوى الذي سيتـ التركيز عمى تنفيذه خلاؿ الموسـ  و ىي الأىداؼ  -
   المعمومات الشخصية  –المعمومات الرياضية  –الميارات  –)المياقة البدنية 

 مع كؿ مرحمة عمرية.و الاجتماعية( بما تتناسب 

 يقدـ البرامج أنشطة قابمة لاستخداـ طرؽ التدريب غير الشكمية أو التقميدية. -

فتي ابراىيـ مو  (1997)النمكي،  و يشير عمرو أبو المجد و جماؿ النمكي
لكي يتـ نجاح لمبرنامج التدريبي يجب أف يراعي  أنو (1997)حمادة ـ.،  حمادة

 المدرب ما يمي: 

 يجب أف يتعود اللاعب عمى التركيز الكامؿ في الأداء أثناء التدريب. -

يجب أف يتضمف البرنامج التدريبي التمرينات و الألعاب التي تحدد مف نشاط  -
ـ لدييـ أي اللاعبيف و تزيد مف إقباليـ عمى الأداء و تبعد عامؿ الممؿ و السأ

يجب خمط بيف البرنامج المشوؽ الترفييي و برنامج الجد الذي يتطمب التصميـ 
 عمى العطاء.

لابد أف يحتوي البرنامج عمى وسائؿ القياس التي توضح و تبيف نتائج التدريب  -
 لدى اللاعبيف.

 يجب ألا تقؿ عدد مرات التكرار عف أربعة مرات أسبوعيا. -

   أف تتصؼ وحدة التدريب بالشمولية و أف تضفي عمييا عامؿ البيجة  يجب -
 و السرور و المتعة.

 يجب أف يزيد حجـ الألعاب المصغرة في محتوى البرنامج. -

 مستوى اللاعبيف و الفريؽ مف حيث الميارات و قدرات الأداء الرياضي. -
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 .(2000)مختار،  الامكانيات التي في متناوؿ المدرب -

 خطوات تصميم البرامج التدريبية:  -1-5-3
)مختار، برامج  ، حنفي محمود مختار(1997)حمادة ـ.،  يرى مفتي ابراىيـ

"أنو كي  (2003)الوقاد،  محمد رضا الوقاد  (1992التدريب السنوي في كرة القدـ، 
يتـ تصميـ البرامج التدريبية لتنفيذ خطة في إطار تخطيط متكامؿ لكرة القدـ فإنو مف 

 الأىمية أف يشمؿ عمى العناصر التالية بدرجة عالية مف التفصيؿ: 

 أولا: المبادئ العممية التي يقوم عميها البرنامج 

برنامج كرة القدـ يجب أف يبنى عمى الأسس و المبادئ العممية بالدرجة  إف
 الرياضي، عمـ الحركة.......إلخ. الأولى مثؿ وظائؼ الأعضاء، عمـ النفس

 ثانيا: الهدف العام و الهداف الفرعية لمبرنامج التدريبي 

يستمد ىدؼ البرنامج مف ىدؼ الخطة، كما اف مف الأمية أف يكوف ىدؼ 
امج قابلا لمتحقيؽ و أف لا يفضؿ ىدفو عف محتواه. و تحديد الأىداؼ بدقة يسيـ البرن

بدرجة كبيرة في اختيار الأنشطة المناسبة و تحديد أفضؿ بدائؿ التدريب و التعميـ كما 
 يساعد بفاعمية في القياـ بعممية التقويـ.

 ثالثا: تحديد النشطة داخل البرنامج التدريبي 

 –مياري  –التيدئة و كذا الإعداد بمختمؼ أنواعو )البدني مثؿ الاحماء و 
  .نفسي(  -خططي 
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 النشطة داخل البرنامج التدريبي رابعا: تنظيم

و يعتمد تنظيـ الأنشطة داخؿ البرنامج عمى عدة عناصر منيا تنظيـ حمؿ      
 التدريب بكؿ مكوناتو و درجة و كذلؾ توزيع أزمنة التدريب.

 ات التنفيذية لمبرنامج التدريبي خامسا: الخطو 

 .لقاء المدرب مع اللاعبيف لشرح محتويات التدريب -

 إعداد المدرب لمكاف التدريب مف ممعب أو قاعة أو خلافو. -

 إعداد الأجيزة و الأدوات التي قد يتطمبيا تنفيذ الوحدة التدريبية. -

 بدء الوحدة التدريبية بشكؿ نظامي. -

 إجراء تمرينات الاحماء. -

 تمرينات تحقؽ أىداؼ الوحدة في تسمؿ عممي. إجراء -

 .إجراء تمرينات التيدئة -

 سادسا: تقويم البرنامج التدريبي 

 –مياري  –يجب عمى المدرب تحديد مواعيد تقويـ كافة البرنامج التدريبي)بدني 
 نفسي(. –ذىني 

 و عمى المدرب استخداـ نتائج في تعديؿ جزء أو أكثر مف البرنامج التدريبي.

 سابعا: تطوير البرنامج التدريبي 

 يتـ التطوير مف خلاؿ عدد الخطوات نمخصيا فيما يمي: 
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 التحديد الدقيؽ ليدؼ عممية تطوير البرنامج. -

 التحديد الدقيؽ لأفضؿ طرؽ و أساليب تحقؽ أنشطة البرنامج. -

 التحديد الدقيؽ لأفضؿ أساليب لكؿ نشاط مف أنشطة البرنامج. -

 حمل التدريب:  -1-6

 :مفهوم حمل التدريب -1-6-1

إف أي نشاط بدني يؤديو اللاعب يحدث تأثيرات مختمفة في الخصائص        
     الوظيفية و التشريحية و الميكانيكية  النفسية و يأتي ذلؾ مف خلاؿ حمؿ التدريب
و الذي يشمؿ عمى الحجـ و الشدة سواء كاف ذلؾ بالتكرارات أو دواـ المثير أو سرعة 
التردد. و لابد للاعب مف التعرؼ عمى مكونات عممية التدريب و التي يستفيد منيا في 
 اكتساب المتطمبات النفسية في رياضتو لموصوؿ إلى المستويات الرياضية العميا

 .(2001بالي، )الج

ـ حمؿ التدريب أنو كؿ التمرينات التي 2000و يعرؼ محمد توفيؽ الوليمي
 .(2000)متولي،  تعطي و تؤثر عمى الجياز العصبي و العضمي و الدوري التنفسي

عبارة عف الجيد الواقع عمى "ـ حمؿ التدريب عمى أنو 197( Harreو يعرؼ ىارا)
 ".(Jurgon, 1986) أجيزة الجسـ المختمفة كرد فعؿ لممارسة الأنشطة

بأنو كمية التأثير المعيف الواقع عمى  1997و عرفو مفتي ابراىيـ حمادة 
فحينما يؤدي اللاعب أي نوع  أعضاء أجيزة اللاعب أثناء ممارسة النشاط الرياضي' .

مف أنواع التمرينات فإف أجيزة جسمو تبذؿ جيدا متباينا لتنفيذه و إخراجو بالصورة التي 
 .(1997)حمادة ـ.، البرامج التدريبية المخططة،  نراه عمييا



 التدريب الرياضي الحديث          الفصل الأول
 

~ 31 ~ 
 

الجيد و عميو مما تـ ذكره آنفا يمكف أف نعرؼ حمؿ التدريب عمى أنو ذلؾ 
البدني و العصبي  الواقع عمى مختمؼ أعضاء الجسـ و أجيزتو )الجياز الدوري 

 الجياز العضمي( كرد فعؿ للأداء البدني المنفذ. –الجياز العصبي  –الدموي 

 أنواع الحمل التدريبي: -1-6-2

 ـ و محمد توفيؽ الوليمي (2001)ابراىيـ ح.،  قسـ كؿ مف مفتي ابراىيـ
 ـ حمؿ التدريب إلى:  (2000)متولي، 

و يقصد بو كؿ التمرينات المعقدة و التي ينفذىا الفرد الرياضي، الحمل الخارجي: 
أو الصفات  كتطوير الصفات البدنية أو الميارات الأساسية أو القدرات الخططية

الإدارية، و يلاحظ أف الحمؿ الخارجي المتمثؿ في التمرينات المؤديات يتعمؽ بالبيئة 
  .التدريبية

و يقصد بو تأثير النتائج مف الحمؿ الخارجي عمى كافة الأجيزة  الحمل الداخمي:
الوظيفية و عمى سبيؿ المثاؿ قياس الفارؽ بيف ضربات القمب عمى القياـ بالجيد و 

 مباشرة، و تعتبر ىذه الطريقة مف أسيؿ و أفيد الطرؽ لقياس التدريبي الداخمي.بعده 

 مكونات حمل التدريب:  -1-6-3

و  (1997)حمادة ـ.، البرامج التدريبية المخططة،  يرى كؿ مف مفتي ابراىيـ
و محمد  (2000)متولي،  يمتولو محمد توفيؽ ال (2001)ابراىيـ ح.،  عويس الجبالي

)مختار ح.، برامج التدريب السنوي  رو حنفي محمد مختا (2003)الوقاد،  رضا الوقاد
 أف مكونات حمؿ التدريب نجد: (1992في كرة القدـ، 
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 أولا : حجم الحمل

و يقصد بحجـ الحمؿ ىو جميع الأداء الناشط في الوحدة التدريبية و ىو مدخؿ 
حقيقي لتطوير مستويات الأداء البدني، المياري، الخططي...إلخ، فمثلا لاعب ييدؼ 

 مرة خلاؿ التدريب و يتكوف مف:  20

 ثانية،  14ـ في 100ىو زمف أو مدى استمرار فعالية الحمؿ كجري / دوام الحمل: 1
كمغ عشر مف متتالية   25أو عدد مرات رفع ثقؿ معيف كمجموعة، مثلا رفع 

 كمجموعة.

ثانية  14ـ في  100و يعني عدد مرات تكرار الحمؿ مثلا تكرار جري  / تكرار الحمل:2
 كمغ عشر مرات. 20أو تكرار رفع 

في حجـ الحمؿ تدريجيا عندما يقترب اللاعب مف المستويات و تأتي الزيادة 
العميا مف الأداء و تعتبر الزيادة المستمرة في حجـ الحمؿ مف سمات التدرب الحديث، 
حيث يساعد ذلؾ عمى زيادة معدلات التكيؼ الفيسيولوجي للاعب و يشمؿ حجـ 

 الحمؿ عمى الخصائص التالية: 

المسافة المرتبطة بوحدة التدريب، ج/ عدد التكرار  أ/ زمف دواـ الحمؿ)المثير( ، ب/
 في الوحدة التدريبية.

 ثانيا: شدة الحمل 

و تعتبر النسبة المئوية أو الضربات القمبية أو زمف السباؽ أو الثقؿ و تتكوف 
 مف: 
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مثؿ مقدار الثقؿ الذي يرفعو اللاعب أو سرعتو ف فكمما رفع ثقلا كبيرا  / قوة الحمل:1
 تو أكبر كانت قوة الحمؿ كبيرة.أو كانت سرع

و ىي الفترة الزمنية بيف تكرارات الحمؿ فكمما كاف الزمف بيف تكرارات  / كثافة الحمل:2
الحمؿ صغيرا كانت كثافة الحمؿ كبيرة و العكس مف ذلؾ فإذا ازداد الزمف بيف 

 التكراريف كانت كثافة الحمؿ خفيفة.

 ثالثا: الراحة: 

احة بي كؿ عمميف، و ىناؾ نوعاف مف الراحة: الراحة و المقصود بيا فترات الر 
السمبية و ىي التي يستريح خلاليا اللاعب تماما دوف أداء أي نشاط بدني مقصود، 
أما الراحة الإيجابية يقصد بيا الراحة التي يحصؿ عمييا اللاعب مف خلاؿ أداء بعض 

 الثاني.التمرينات التي تساعد عمى الاسترخاء، و تجديد النشاط لمعمؿ 

 درجات حمل التدريب:  -1-6-4

)حمادة ـ.، البرامج التدريبية المخططة  يمكف تقسيـ درجات حمؿ التدريب إلى
 : (1997لفرؽ كرة القدـ، 

و ىذه الدرجة ىي أقصى ما يستطيع اللاعب أف يتحمميا و كي / الحمل القصى: 1
يصؿ اللاعب إلى ىذه الدرجة مف حمؿ التدريب لابد أف يكوف في قمة تركيزه و يبذؿ 
قصارى جيده. و خلاؿ ىذه الدرجة نجد أف اللاعب تظير عميو أثار التعب واضحة، 

 ى حالتو الطبيعية.الأمر الذي يتطمب فترة طويمة مف راحة كي يستطيع العودة إل

مف أقصى ما يستطيع اللاعب  %95إلى  %85و تقدر درجة الحمؿ فيو بحوالي 
 تحممو.
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و ىذه الدرجة مف العمؿ تقؿ بنسبة بسيطة عف درجة الحمؿ / الحمل القل من القصى: 2
السابقة و بالتالي إلى متطمبات أقؿ مف الحمؿ السابؽ و تقدر درجة الحمؿ الأقؿ مف 

 مف أقصى ما يستطيع اللاعب تحممو. %90إلى  %75بحوالي الأقصى 

و تتميز ىذه الدرجة مف الحمؿ بدرجة متوسطة مف حيث العبء / الحمل المتوسط: 3
مف  %50الواقع عمى مختمؼ أجيزة أعضاء الجسـ، و تقدر درجة الحمؿ المتوسط ب 

 أقصى ما يستطيع الفرد تحممو.

ف العبء البدني الواقع عمى أجيزة الجسـ اللاعب في ىذه الدرجة يكو / الحمل الخفيف: 4
مف   %35إلى  %50يقؿ عف المتوسط . و تقدر درجة الحمؿ الخفيؼ بحوالي 

 أقصى ما يتحممو اللاعب .

 و يمكف تحديد درجة الحمؿ عمى أساس معدؿ نبض القمب فنجد: 

ضربة  190التمرينات ذات الدرجة الأقصى فإف معدؿ نبض القمب يزيد عف  -1
 .دقيقة/ال

التمرينات ذات الدرجة العالية)أقؿ مف أقصى ( فإف كعدؿ نبض القمب يصؿ  -2
 ضربة /الدقيقة. 190إلى  165مف 

ضربة  140التمرينات ذات الدرجة المتوسطة فإف معدؿ نبض القمب يصؿ إلى  -3
 ضربة/الدقيقة. 160إلى 

إلى  115التمرينات ذات الدرجة الخفيفة فإف معدؿ نبض القمب يصؿ مف  -4
 .(1990)محمد،  ضربة/الدقيقة 140
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 الخــــاتمــــة: 

لقد أصبح اليوـ التخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث ضرورة حتمية 
عمى كؿ مدرب يريد تطوير و إعداد لاعبيو إعداد متزنا متكاملا مف جميع 

 الذىنية(.النواحي)البدنية، الميارية، الخططية، النفسية، 

إف نجاح معظـ مدربي كرة القدـ في الدوؿ الرائدة في مجاؿ عمـ التدريب 
الحديث راجع إلى حسف التوجيو و إعداد اللاعبيف، حيث أصبحت كرة القدـ الحديثة  
تفرض عمى اللاعبيف واجبات و ميارات حركية و بذؿ جيد بدني كبير و خاصة مع 

مما اضطر المدربيف إلى إعدادىـ إعدادا تطور طرائؽ التدريب، و خطط المعب، 
متكاملا، و لا يأتي ىذا إلا مف خلاؿ إعداد خطط تدريبية مبينة عمى أسس عممية في 
مجاؿ التدريب الرياضي الحديث، ة الالماـ بمبادئ لعموـ التدريب، و معرفة خصائص 

 و مميزات اللاعبيف البدنية و النفسية.

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الثاني
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 لمعب:ا -

 تعريف المعب: -1-1

 ىناؾ تعريفات مختمفة لمعب وأخرى معقدة يمكف إيجاز بعضيا فيما يمي:

حسب عماد الديف إسماعيؿ "ىو الوسيمة التي تسمح باكتشاؼ الأشياء 
 ."(1986)اسماعيؿ ع.،  والعلاقات الموجودة بينيا

ماقبؿ المدرسة كما أما حسف علاوة فيعرفو" بأنو النشاط السائد في حياة الطفؿ 
يساىـ بقدر كبير في المساعدة عمى النمو العقمي والخمقي والبدني والجمالي 
والاجتماعي، والمتتبع لنمو الأطفاؿ يلاحظ تطور المعب عندىـ واختلافو باختلاؼ 

 ."(1990)علاوي ـ.،  مراحؿ النمو

مدى تعقيد مفيوـ المعب يتمثلاف في أما التعريفاف المذاف يدلاف عمى  
" حيث يقوؿ نستطيع أف نرى احد الأطفاؿ يقوؿ لنا انو يمعب لاف ىذا  reider"ريدر

 يسره و يفرحو، لكف لا نستطيع الادعاء أف ىذا يشرح ظاىرة المعب
(B.R.albermons., 1981)يقوؿ مما لاشؾ فيو انو لا احد . أما " اوليفركاميؿ "

يستطيع أف ينكر دور المعب بالنسبة لمطفؿ، فيو يحتاج إليو مثؿ حاجتو إلى اليواء 
الذي يتنفسو كما انو يساعده عمى اكتشاؼ المحيط الذي يعيش فيو وبالتالي يؤىمو إلى 

ة بصورة الاندماج والتكيؼ، أما رغبة الطفؿ في المعب فإذا لـ يتـ تحقيقيا في الطفول
 . (camulle, 1973) كاممة فإنيا تؤثر في شخصيتو مستقبلا كمراىؽ وراشد
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 وائد المعب:ف -1-2

لمعب فوائد كبيرة للأطفاؿ والكبار عمى حد سواء ويمكف إجماؿ ىذه الفوائد فيما  
 يمي:

 ينفس عمى التوتر الجسمي والانفعالي عند اللاعب. -

 الخصوبة والتنوع في حياة الطفؿ.يدخؿ  -

 يعمـ الطفؿ أشياء جديدة عف نفسو وعف العالـ المحيط بو. -

يمكف الكبار مف مساعدة الطفؿ عمى حؿ مشكلاتو الشخصية، إذ يوجييـ إلى  -
 مفاتيح ىامة لمسمكيـ.

يتيح لمطفؿ الفرصة ليعبر عف حاجاتو التي لا يستطيع التعبير عنيا في حياتو  -
 . الواقعية

 يعطي الطفؿ مجالا لتمريف عضلاتو كما في العاب الحركة، والمجيود الجسمي. -

يجدب انتباه الطفؿ ويشوقو إلى التعميـ ، فالتعميـ بالمعب يوفر لمطفؿ جوا طميقا  -
 يندفع فيو إلى العمؿ مف تمقاء نفسو .

 يعطي لمطفؿ الفرصة لاستخداـ حواسو وعقمو و زيادة قدرتو عمى الفيـ. -

المعب يوفر فرصة التعبير، وىي حاجة أساسية عند الإنساف، فلابد في الحياة مف  -
 .(1994)الخولي ا.،  التعبير لكي لا تصبح الحياة مممة
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 وظائف المعب: -1-3

إف وظيفة المعب الأساسية وىدفيا الأصمي ىو توفير لمصغار الميؿ إلى  
عدادىـ  لمحياة المستقبمية مف الناحية الجسمية والنفسية والاجتماعية والخمقية الألعاب، وا 

كما أف ىناؾ وظائؼ ثانوية لمعب والتي ىي عبارة عف فوائد تكميمية والتي تشمؿ أمور 
 أخرى نذكر منيا ما يمي:

 المعب يبعد الإنساف مف الممؿ والضجر والقمؽ وما إلى ذلؾ مف الإحساسات الأليمة. -

 دئ الغرائز الفردية ويقمؿ مف حدتيا.المعب يي -

 المعب يجعؿ الفرد يندمج في الجماعة ويخضع لمقانوف. -

 . )واقي، بدوف سنة( المعب يصوف العادات والتقاليد الاجتماعية ويحيييا -

ومف خلاؿ طرح ىذه الآراء عف المعب نستطيع القوؿ باف المعب ىو ذلؾ  
النشاط الذي يخرج الطفؿ مف وجدانيتو إلى العالـ الخارجي، حيث يستطيع الطفؿ أف 
يخرج ما يجوؿ في خاطره إلى أف يصؿ إلى مرحمة الإبداع ، فالمعب ضروري لكؿ 

 ي ، الاجتماعي والنفسي.شخص ولكؿ طفؿ وذلؾ لكونو أداة لمنمو الجسمي والعقم

 لعوامل المؤثرة في المعب:ا -1-4
يوجد اختلاؼ كبير بيف الأطفاؿ أثناء المعب بالرغـ مف تشابو رغباتيـ في  

 :السنوات المتقاربة ويرجع ىذا الاختلاؼ إلى احد العوامؿ التالية

واف مف الأكيد أف الأطفاؿ الأصحاء يمعبوف أكثر مف الأطفاؿ المرضى،  لصحة:ا  -أ
طاقة لمطفؿ ونشاطا وقوة وحرارة يستطيع استغلاليا في المعب، فكؿ  الصحة تعطي
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الدراسات تجمع عمى أف الأطفاؿ الضعفاء المرىقيف لا يشتركوف في المعب ولا يتمتعوف 
 المعب عمى عكس التلاميذ الأصحاء.بأدوات 

كبر مف الخامميف، إف الأطفاؿ النبياء يظيروف نشاطا أكثر ويمعبوف بنسبة ا لذكاء:ا -ب
كما أف لعبيـ يظير فيو نوع مف التجديد، الطفؿ الذكي يتقدـ مف المعب الحسي إلى 

 المعب الخيالي، وتظير ىذه الفروؽ مع مرور الزمف.

تمعب البيئة دورا ىاما في عممية المعب وتؤثر بذلؾ تأثير مباشرا عمى الطفؿ  البيئة: -ج
المساحات الشاسعة يمعب أكثر مف الذي لا يتوفر ، فنجد أف الطفؿ الذي يتوفر لديو 

 .(1992)نوار رشيد، جواف  لديو ىذا العامؿ

 اللعاب الصغيرة:  -2

 تعريف اللعاب الصغيرة: -2-1
 ىناؾ عدة تعريفات للألعاب الصغيرة مف أىميا: 

مف فرد ليتنافس وفؽ قواعد "ىي عبارة عف العاب بسيطة التنظيـ يشترؾ فييا أكثر 
مسيرة لا تقتصر عمى سف أو جنس أو مستوى بدني معيف ويغمب عمييا طابع الترويح 

  ."(1994)الخولي ا.،  بأدوات أو بأجيزة أو بدونيا والتسمية وقد تستخدـ

تمارس باستخداـ الأدوات  "مجموعة متعددة مف العاب الجري والعاب الكرات أو التي
والعاب الرشاقة وما إلى ذلؾ مف مختمؼ الألعاب التي تتميز بطابع المرح  الصغيرة

والسرور والتنافس مع مرونة قواعدىا وقمة أدواتيا وسيولة ممارستيا ، وتكرارىا عقب 
  ."(1990)خطاب،  بعض الاضاحات البسيطة
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ؼ كما أنيا تشبع حاجات تربوية فعالة في إثارة دوافع المتعمميف نحو تحقيؽ اليد وسيمة"
 ".(1990)الديف،  الشعور بالاعتبار و التقدير مف الآخريف الفرد إلى

تمؾ التماريف المحببة إلى نفوس اللاعبيف والتي تجري عمى مساحات ضيقة وبعد  "ىي
معيف مف اللاعبيف قد يكوف ىذا المعدؿ متساويا أو متفاوتا حسب الأىداؼ التي 

 ."(1992)مختار ح.، كرة القدـ لمناشئيف،  يسطرىا المربي

المدرجة يمكننا القوؿ باف الألعاب الصغيرة ىي  مف خلاؿ ىذه التعاريؼ الموجزة 
عبارة عف العاب غير محددة القوانيف والشروط ، فيي مجالات مختمفة تساعد كؿ فرد 
مكانياتو وفقا  سواء كاف طفلا صغيرا أو راشدا عمى التعمـ حسب قدراتو الخاصة وا 

 ,bottym) رلميولو ورغباتو الذاتية مف اجؿ الاكتساب والترويح والمتعة والسرو 
1981). 

 أهداف اللعاب الصغيرة:   -2-2

لطريقة الألعاب الصغيرة أىمية كبيرة في بموغ أىداؼ مجتمعو لتطوير الصفات  
البدنية وفي نفس الوقت تطوير الميارات الفنية لمطفؿ مف اجؿ تكويف ذاكرة حركية 

 الأىداؼ:لمطفؿ في المستقبؿ ومف بيف تمؾ 

 تطوير وتحسيف الصفات البدنية. -

 تحسيف الأداء المياري للأطفاؿ. -

 تطوير الصفات الإرادية لدى الأطفاؿ مثؿ العزيمة، المثابرة، الثقة في النفس...الخ -

 إدخاؿ عامؿ المرح والسرور إلى نفوس الأطفاؿ. -
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العمؿ الجماعي اكتساب الأطفاؿ الصفات الخمقية الحميدة مثؿ :الإحساس بقيمة  -
 ،التعاوف ،الطاعة وتحمؿ المسؤولية ....الخ.

وتعتبر الألعاب الصغيرة مف بيف الطرؽ التدريبية الحديثة والأكثر فعالية ،  
فالوضعيات والتركيبات الحالية موجودة بصفة جمية في مختمؼ أشكاليا وذلؾ حسب 

عبييـ في مربعات خصائص الأىداؼ المسطرة لذا فالأغمبية مف المربيف يحضروف لا
 .(1990)خطاب،  صغيرة ومساحات صغيرة

 خصائص اللعاب الصغيرة: -2-3

لا يشترط ممارستيا طبقا لقواعد وقوانيف دولية معترؼ بيا اذ لا يرتبط فييا زمف  
المستخدمة المعب وعدد اللاعبيف أو مساحة وحجـ ومكاف المعب أو مواصفات الأدوات 

 .بأية اشتراطات أو قواعد دولية

سيولة تغيير قواعد وقوانيف المعبة بما يتناسب مع الظروؼ والمناسبات أو بما  - 
يتلاءـ ومحاولة تحقيؽ بعض الأىداؼ الترويحية المعينة ،  وفي كثير مف الأحياف 

 أثناء المعب. يمكف قياـ اللاعبيف بتحديد أو اختيار القوانيف التي يرغبوف في تطبيقيا

 .(2004)الغاني،  عدـ وجود ميارات حركية أو خطط ثابتة لكؿ لعبة -

 علاقة اللعاب الصغيرة بالصفات البدنية:  -2-4
إف الميمة الرئيسية للألعاب الصغيرة تكمف في تطوير وتنمية القدرات الحركية  

( سنة ، وىذه المرحمة تعتبر خصبتو لمميتميف بتربية 12-9لمطفؿ وخاصة مرحمة)
الطفؿ حركيا حيث يمتاز الطفؿ بالنشاط والحيوية والميوؿ إلى أنشطة رياضية يغمب 
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درتيـ لابتياج والرضي والزيادة في نمو مقعمييا طابع الألعاب كذلؾ يمتاز الطفؿ با
  عمى تحقيؽ النشاط الرياضي.

التي تتضمف تماريف والعاب ونشاطات رياضية وىذا ما توفره الألعاب الصغيرة       
  (2004)الغاني،  أثناء الظروؼ المعقدة كضيؽ المساحة وتحديد عدد الممارسيف..الخ

كذلؾ الألعاب الصغيرة تعتمد بشكؿ أساسي عمى الصفات البحتة )قوة، سرعة، مرونة، 
رشاقة..الخ(، والحركات الأصمية وأنماطيا الشائعة فاف ممارستيا تتيح لممشتركيف 

 .(1997)الجيلالي،  اكتساب الميارات والقدرات الحركية خلاؿ ىذه الممارسة

 مبــادئ اختيار اللعاب الصغيرة: -2-5
 ىذه المبادئ في النقاط التالية:  يػػػمكف حصر 

 فيـ الغرض مف المعبة ومراعاة الظروؼ التالية: السف، الجنس، النمو. -

أف يكوف ىناؾ توافؽ بيف غرض المعمـ مف المعبة ورغبة التلاميذ فييا وتييئ  -
 الغرض لاكتشاؼ قابميتيـ البدنية والحركية.

مراعاة قانوف التدرج التعميمي لمواجبات الحركية المتعممة حيث تنتقؿ بالمتعمـ  -
تدريجيا مف السيؿ إلى الصعب ومف البسيط إلى المعقد، و بصفة عامة نبدأ 

 بالألعاب البسيطة لنصؿ إلى الألعاب المعقدة.

مراعاة أف تكوف الألعاب متنوعة ومشوقة واقتصادية وبما يتفؽ مع احتياجات  -
 وقؼ التعميمي.الم
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عدـ الانتقاؿ مف لعبة إلى أخرى إلا بعد تأكد المعمـ مف أف جؿ التلاميذ قد  -
 أنجزوىا واستوعبوا قوانينيا بشكؿ جيد.

العمؿ عمى تحقيؽ الراحة النفسية لمتلاميذ وذلؾ بشرح المعبة بالتفصيؿ قبؿ  -
 .(1988)الصفار،  بدايتيا

 المشاركة لجميع التلاميذ.مراعاة  -

 تنظيم تعميم اللعاب الصغيرة:  -2-6

إف أىمية التطور في تعميـ الميارات يكوف مبني عمى علاقة بالأنشطة الحركية  
الأخرى وتحمؿ ىنا معنى التكرار، ويعتبر بناء الأساس المتيف ضرورة لمنجاح في 

في العاب الفرؽ فاف التعميـ في الفصؿ عادة ينظـ  العاب الفرؽ ولتأكيد التقدـ المياري
 عند استخداـ طريقة التدريس المباشرة بيذا التوالي:

 تعميـ ممارسة الميارات الأقؿ صعوبة أولا. -

 أداء الألعاب الصغيرة التي تعمؿ عمى ممارسة الميارات في مواقؼ المعب. -

 إعادة ممارسة النشاط والميارات. -

 ساسية في الفريؽ .أداء المعبة الأ -

 ػ تمرينات عمى الميارات أو الصفات البدنية.

ويبدأ تقديـ ميارات الألعاب الجماعية غالبا مف الصؼ الرابع أي سف التاسع،  
يمكف أداء المعبة عادة قبؿ الصؼ الخامس أي السف العاشر ولو أف ميوؿ  ولكف لا

تدرس ليا، ويكوف تقدـ وحاجات واستعدادات أطفاؿ مجموعة معينة سوؼ تحدد متى 
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المجموعة في أداء الميارات محددا بكمية الوقت المخصص لمتدريس ليذه المراحؿ 
المتتالية السابقة ، وتبعا لذلؾ فاف مستوى الصؼ الدراسي الذي يمكف تعميـ ىذه 

 .(1993)المندلاوي،  المراحؿ مختمؼ مف مدرسة لأخرى

 اختيار اللعاب الصغيرة: كيفية -2-7

ؽ يتوقؼ أولا عمى إف اختيار ميارات معينة أو العاب تمييدية أو العاب الفر  
لدى التلاميذ ويجب عمى المعمـ أو المربي أف يضع في الاعتبار  تطور الميارات

 الخبرات الرياضية المكتسبة خارج المدرسة وداخميا عمى حد السواء. 

 المستعممة والعناية بها: الدوات  -2-8

وقوؼ حوؿ اليجب أف تكوف الأدوات الخاصة بالألعاب الصغيرة كافية لتجنب  
الممعب في انتظار دورىـ، ويمكف زيادة عدد مف الأدوات )الكرات، الممعب ،الوسائؿ 
البيداغوجية...الخ( إذا ما أعطي المعمـ العناية الصحيحة التي تطيؿ مف عمر الأدوات 

 (1993)المندلاوي،  بحيث يمكف صرؼ الميزانية في إضافة قطع جديدةالقديمة 

 الصفات البدنية:  -3
 مفهومها: -3-1

 التوافؽ(  -التوازف -التحمؿ -المرونة -الرشاقة -القوة–و تتكوف مف ) السرعة  

الرياضي في  ىي مستوى الحالة البدنية التي يعتمد عمييا المياقة البدنية : -
مكونات المياقة البدنية الخاصة برياضتو و التي يتـ قياسيا بأجيزة القياس و 

 الاختبارات العممية و مقارنتيا بالمستوى الأمثؿ.
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 أنوعها:  -3-2

 القوة العضمية:  -3-2-1

المقدرة عمى استخداـ و مواجية المقاومات المختمفة أو ىي قدرة العضمة  ىي 
 عمى في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا.

 أهميتها:  -3-2-2-1

  .تغيير القوة العضمية أحد مكونات المياقة البدنية -

         القوة العضمية تستخدـ كعلاج واقي ضد التشوىات و العيوب الخمفية  -
 .الجسميةو 

 .تعتبر عنصر أساسي في القدرة الحركية -

 .لا يوجد نشاط بدني رياضي يمكنو الاستغناء عف القوة -

 لما دور فعاؿ في تأدية الميارات بدرجة ممتازة. -

 العوامل المؤثرة فيها:  -3-2-2-2

  .مساحة المقطع الفيزيولوجي -

  .زوايا الشد العضمي -

  .اتجاه الألياؼ العضمية -

 و التغذية و الراحة. العمر الزمني -

 .(1992)نوار رشيد، جواف  فترة الانقباض العضمي -
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 أنواعها:  -3-2-2-3

ىي القدرة عمى إظيار أقصى قوة في أقؿ زمف ممكف و عميو  أ/ القوة المميزة بالسرعة:
 في إنتاج القوة المميزة بالسرعة.فإف التوافؽ العضمي لو دور كبير 

 ب/ تحمل القوة: 

ىي مقدرة العضمة عمى العمؿ ضد مقاومة خارجية و لفترة زمنية طويمة دوف  
 حموؿ التعب، أو ىي كفاءة الفرد في التغمب عمى التعب أثناء المجيود المتواصؿ.

 طرق تنمية القدرة العضمية:  -3-2-2-4

 التدريب الفتري منخفض الشدة: و عف طريقو يمكف تنمية تحمؿ القوة.  -1

  .التدريب الفتري مرتفع الشدة: و عف طريقو يمكف تنمية القوة المميزة بالسرعة  -2

 التدريب التكراري : و ىو ينمي القوة القصوى و القوة المميزة بالسرعة.  -3

 التحمل :  -3-2-2
 مفهومه: -3-2-2-1

يعني الجمد الدوري التنفسي كفاءة الجيازيف الدوري  التنفسي  في مد العضلات    
 العامة بالوقود اللازـ مع سرعة التخمص مف الفضلات الناتجة عف المجيود المبذوؿ.

 و ىو قدرة الأجيزة الحيوية عمى مقاومة التعب لفترة طويمة أثناء النشاط الرياضي -
 .(1992)نوار رشيد، جواف 
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 أنواعه:  -3-2-2-2
عمى أداء الأنشطة التي تتضمف مجموعات عضمية التحمؿ العاـ: و ىو القدرة  -1

 متعددة و اعتمادا عمى خصائص الجياز العصبي المركزي و النظاـ العضمي العصبي
 .(1999)البيؾ ع.، 

الخاص: و ىذا النوع مف التحمؿ يرتبط بالأداء في الرياضات المختمفة  التحمؿ -2
حيث أف التحمؿ الخاص يرتبط بأداء الأنشطة التي تتطمب الاستمرار في الداء 

 بمعدؿ عالي السرعة لفترات طويمة.

 طرق التدريب:  -3-2-2-3

  .الطريقة المتماثمة -

 .طريقة فارتمؾ -

 تدريبات لتنمية التحمل: -3-2-2-4
 دقيقة )كوبر(. 12)وقوؼ( الجري لمدة  -

 السرعة:  -3-2-3

 تعريفها: -3-2-3-1

ىي سرعة عمؿ الحركات مف نوع واحد بصورة متتابعة )كلارؾ( أو ىي قدرة  
 الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة.

 ممكف.ة مف نوع واحد  في أقؿ زمف أو ىي قدرة  الفرد عمى أداء حركات متكرر 
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 أنواعها:  -3-2-3-2

  .السرعة الانتقالية -

 .السرعة الحركية -

 .سرعة الاستجابة -

 أهميتها :  -3-2-3-3

  .السرعة مكوف ىاـ في العديد مف الأنشطة الرياضية  -1

 المكوف الأوؿ لعدو المسافات القصيرة في السباحة و ألعاب القوى.  -2

 .أحد المكونات الرئيسية لمياقة البدنية  -3

 و التحمؿ و ذلؾ في كرة القدـ و كرة اليد ترتبط السرعة بالرشاقة و التوافؽ  -4
(bottym, 1981). 

 العوامل المؤثرة في السرعة:  -3-2-3-4

  .(1994)الفتاح،  القوة العضمية  -1

  .القدرة عمى الاسترخاء -2

 تدريبات لتنمية السرعة: -3-2-3-5
  .متر( 30)وقوؼ( العدو لمسافة ) -1

 .(1999)البيؾ ع.،  )وقوؼ( الجري عكس الاشارة  -2
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 تمهيد:

الفصؿ إلى توضيح منيجية البحث والإجراءات لقد تطرؽ الطالباف خلاؿ ىذا  

الميدانية المتبعة بغية الوصوؿ إلى تحقيؽ الأىداؼ المنشودة، والتحقؽ مف صحة 

الفرضيات التي تـ وضعيا ويتـ ذلؾ مف خلاؿ إخضاعيا إلى التجريبي العممي 

ذلؾ باستخداـ مجموعة مف المواد العممية وذلؾ بإتباع منيج يتلاءـ وطبيعة الدراسة وك

بدراسة ميدانية عف طريؽ تطبيؽ الاختيارات عمى العينة الاستطلاعية والعينة الأصمية 

ويشتمؿ ىذا الجانب لفصميف ويتمثؿ الفصؿ الأوؿ الطرؽ المنيجية لمبحث والتي 

تشتمؿ عمى الدراسة الاستطلاعية والمجاؿ المكاني والزمني وكذا الشروط العممية للأداة 

موضوعية مع ضبط متغيرات الدراسة وكذا عينة البحث وكيفية وىي الصدؽ والثبات وال

كذلؾ إجراءات التطبيؽ الميداني وحدود  اختيارىا والمنيج المستخدـ وأدوات الدراسة و

 الدراسة.
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 الدراسة الاستطلاعية: -1

مف أجؿ الوصوؿ إلى نتائج دقيقة ومضبوطة وتطبيقا لمطرؽ العممية في البحث  

بتطبيؽ الاختبارات الخاصة بالجانب البدني عمى مجموعة مكونة مف قاـ الباحث نفسو 

( لاعبيف تـ استبعادىـ فيما بعد مف التجربة وقد أعطت الباحث مجموعة مف 08)

 الملاحظات:

 مدى انسجاـ الاختبارات مع مستوى وقدرات العينة. -

 مدى سلامة وكفاية الأجيزة والأدوات المستخدمة. -

 الاختبارات.مراعاة الوقت عند تنفيذ  -

 مجالات البحث: -1-1

لقد تمت التجربة التي قمنا بيا في الممعب البمدي لولاية غميزاف  المجال المكاني: -

 .المعشوشب اصطناعيا ) زوقاري طاىر(

أما الدراسة التجريبية فقد تمت مف خلاؿ الفترة الزمنية الممتدة  المجال الزمني: -

بتطبيؽ البرنامج التدريبي وذلؾ  2017-04-03و 2017-02-13بيف: 

 المقترح لعينة البحث.

لاعبيف مف  08قمنا بالدراسة التجريبية عمى عينة تتكوف مف  المجال البشري: -

 ( سنة.19-17في المجموع أعمارىـ تتراوح ما بيف ) 16أصؿ 
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 أدوات ووسائل جمع المعمومات:   -1-2

أىدافنا والإجابة عف لجمع البيانات والمعمومات التي ساعدتنا في تحقيؽ  

تساؤلات الدراسة قاـ الباحث بالاطلاع عمى العديد مف المراجع العممية والدراسات 

السابقة التي تساعدنا في ىذا البحث وبغرض التعرؼ عمى كيفية اختيار أدوات جمع 

البيانات والمعمومات المناسبة لتطبيؽ البرنامج )الدراسة( ومف خلاليا توصؿ الباحث 

 رؼ عمى أنسبيا الوسائؿ وأدوات البحث:إلى التع

 أولا: المصادر والمراجع العربية والجنبية: -

وىذا مف خلاؿ الاطلاع وقراءة وتحميؿ محتوى المراجع العممية المتخصصة في  
ىذا المجاؿ بصفة عامة وفي التدريب في كرة القدـ بصفة خاصة، كما تـ الاستعانة 

 مساعدتيـ في البحث.والاعتماد عمى الدراسات السابقة ل

 ثانيا: المقابلات الشخصية:

لقد اعتمد الباحثاف في بحثيما عمى استخداـ أسموب المقابمة الشخصية  

لمحصوؿ عمى البيانات التي تفيد البحث وقد تمثمت في شكؿ مقابلات شخصية وكذا 

عدة زيارات ميدانية قاـ بيا الباحث عمى عدة مستويات منيا ما يخص الأىداؼ 

 والبرامج الموضوعية في العممية التدريبية لمعبة.
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وقد شممت المقابلات الشخصية دكاترة في التدريب الرياضي اختصاص في  

مجاؿ كرة القدـ وكذلؾ مدربيف أكفاء متحصميف عمى شيادات تدريب عالية 

(CAF « A ».CAF« C » .CAF« B » لمتعرؼ عمى الطريقة الصحيحة )

 بناء البرامج التدريبية والألعاب المصغرة و تقويميا تقويما عمميا.والمراحؿ المنظمة في 

 ثالثا: المسح المرجعي:

عمى العديد مف المراجع العممية مف كتب ومواقع  بالاطلاعلقد قاـ الباحثاف  

وفي مجاؿ التدريب بصفة عامة وذلؾ بغرض  عامةخاصة في مجاؿ كرة القدـ بصفة 

 التعرؼ عمى:

 تساعد في تطوير وتحسيف الجانب البدني. أىـ التماريف التي -

 أىـ المراجع العممية والتي تحدد مختمؼ جوانب البرنامج التدريبي. -

 رابعا: الاختبارات البدنية:

وفي ىذا الصدد فقد اعتمد الباحث عمى مجموعة مف الاختبارات المقننة والتي  -
وتكوف مناسبة لمفئة تقيس الجانب البدني ) المياقة البدنية( للاعبي كرة القدـ 

 .( عاما19-17العمرية ما بيف)
 
 
 



 الدراسة الاستطلاعية               الفصل الأول
 

 

~ 58 ~ 
 

 خامسا: البرنامج التدريبي:

وفيو تـ وضع برنامج تدريبي مبني عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب  
الرياضي في كرة القدـ حيث وضع الأىداؼ والواجبات وتحديد الأىداؼ ووسائؿ التنفيذ 

 لمبرنامج في إطاره العاـ. التي بواسطتيا يمكف تنفيذ المحاور الرئيسية

 سادسا: الجهزة والدوات المستخدمة:

 ساعات توقيت كرونوماتر. -
 كرة قدـ قانونية. -
 شريط قياس متري لقياس المسافة. -
 شريط لاصؽ أرضي لتحديد المسافة. -
 شواخص مختمفة الأحجاـ. -
 استمارة تسجيؿ النتائج. -

 :ختبارالشروط العممية للا -1-3

الصدؽ العامؿ الأكثر أىمية بالنسبة لممقاييس والاختبارات وىو  حيث يعتبر الصدق: -أ
يتعمؽ أساسا بنتائج الاختبار)أ( كما يشير )تابمر(: أف الصدؽ يعتبر أىـ اعتبار يجب 
توافره في الاختبار )ب( يحدد )كورتنا( الصدؽ باعتباره تقدير للارتباط بيف الدرجات 

)ابراىيـ ـ.، الاسس العممية والطرؽ  تاماالخاـ للاختبار والحقيقة الثابتة ثباتا 
 . الاحصائية للاختبارات والقياس في التربية البدنية، لايوجد(

ىذا العامؿ يعتمد بالأساس عمى مجموعة الاختبارات التي أجريت عمى  الثبات:-ب
مجموعة الأفراد ورصدت درجات كؿ فرد في ىذا الاختبار ثـ أعيد إجراء نفس 
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الاختبار مرة أخرى وعمى نفس العينة ووجدت نفس النتائج فإننا نستنتج أف نتائج 
مرة الثانية بؿ ظمت كما كانت في الاختبار ثابتة تماما لأف نتائج القياس لـ تتغير في ال

 .)صبحي، لاتوجد( المرة الأولى )في الاختبار الأوؿ(

مف بيف العوامؿ الميمة التي يجب أف تتوفر في الاختبار الجيد شرط  الموضوعية: -ج
الشخصية الموضوعية والذي يعني التحرر مف التحيز والتعصب وعدـ إدخاؿ العوامؿ 

لممختبر كآرائو وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي وحتما تحيزه أو تعصبو، فالموضوعية 
 أصلا تعني أف تصؼ قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلا لا كما نريدىا أف تكوف

 .(1996)حسف علاوي، 

 :الاستطلاعيةنتائج الدراسة  -1-3-1

( VMAبعد إجرائنا للاختبارات المقترحة لقياس كـ مف السرعة والقدرة اليوائية ) 

المداومة وكذلؾ قوة الأطراؼ السفمية. قمنا باستعماؿ الوسائؿ الإحصائية التالية: 

المتوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الارتباط لسيرماف وستيودنت وكذا نسبة 

وثبات الاختبارات المستخدمة والجدوؿ التالي يوضح  التطور، وىذا لمعرفة مدى صدؽ

 ذلؾ:
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 ( يوضح نتائج الدراسة الاستطلاعية.01) جدول رقم

 عينة البحث وكيفية اختيارها: -1-4

 عينة البحث:  -1-4-1
تعتبر عينة البحث في البحوث العممية التجريبية أساس عمؿ الطاؿ الباحث  

أنيا مجموعة مف الأفراد يبني الباحث عمييا عممو وىي مأخوذة  ويعرفيا محمد العكي

( وفي ىذا السياؽ 1994مف المجتمع الأصمي، وتكوف ممثمة تمثيلا صادقا )العكي 

يتطمب عمى الباحث البحث عف عينة تتلاءـ مع طبيعة عممو وينسجـ مع المشكمة 

)ابراىيـ ـ.، الاسس  المراد حميا إضافة إلى كوف ىذه العينة تمثؿ المجتمع الأصمي

 .العممية والطرؽ الاحصائية للاختبارات والقياس في التربية البدنية، لايوجد(

الدلالة 
 الاحصائية

 معامؿ الثبات معامؿ الصدؽ
عدد افراد 
 العينة

 الاختبارات

ـ30السرعة  08 0,85 0,93 0,05  

ـ50السرعة 08 0,90 0,96 0,05  

 القوة العضمية 08 0,78 0,97 0,05

 التحمؿ 08 0,83 0,95 0,05
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ثـ اختيار مجتمع البحث بصورة عشوائي مف لاعبي فريؽ أفاؽ غميزاف لفئة  

عشوائية إلى لاعبا ثـ تقسيميـ بطريقة ( 22) ذكور، حيث أف عينة البحث تكونت مف

والثانية وىي  لاعبا( 11مجموعتيف، المجموعة الأولى ىي المجموعة التجريبية بواقع )

لاعبا( وثـ استبعاد حراس المرمى وعددىـ  11مجموعة الشاىدة )الضابطة( بواقع )

( حارساف مف كؿ مجموعة وتخمؼ أيضا لاعب مف كؿ مجموعة ليصبح عدد 04)

( 16عبيػػف، وبيذا أصبح عػدد أفراد عينة البحػث )( لا08اللاعبيف في كؿ مجمػوعة )

 مف مجتمع البحث. 72.72لاعػبػا يمثموف نسبػػة مقػدارىا 

يطبؽ عمييا برنامج تدريبي خاص لمحاولة تحسيف بعض عناصر  العينة التجريبية: -

 المياقة البدنية في كرة القدـ.

 نتركيا تتدرب بصفة عادية. العينة الشاهدة: -

 كيفية اختيار العينة:   -1-5

لقد قمنا باختيار العينة بشكؿ عشوائي وذلؾ لأنيا أبسط طرؽ اختيارا لعينة  

 ولأنيا تعطي فرص متكافئة وىي تتكوف مف مجموعتيف:

حيث يبمغ متوسط سنيا ( لاعبيف، 08تحتوي عمى ) المجموعة الشاهدة: -

انحراؼ ( وب1.74( ,ومتوسط طوليا )0.55( وبانحراؼ معياري )17.62)
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 (12.78( وبانحراؼ معياري )65.75وزنيا )( ,ومتوسط 0.004معياري )

الغرض منيا توظيفيا مقارنة مقدار التحسف في الجانب البدني لدى المجموعة 

 التجريبية التي تخضع لمبرنامج التدريبي.

، حيث يبمغ متوسط سنيا ( لاعبيف 08وتحتوي عمى ) المجموعة التجريبية: -

( وبانحراؼ 1.73( ,ومتوسط طوليا )0.85معياري ) ( وبانحراؼ17.5)

( 17.41( وبانحراؼ معياري )63.37( ,ومتوسط وزنيا )0.003معياري )

مف توظيفيا معرفة مقدار تأثير المتغير المستقؿ )الألعاب المصغرة( الغرض 

 عمى التابع ) الجانب البدني(.

 ضبط المتغيرات لفراد المعبة: -1-6
المخصص لأداء الحصص التدريبية داخؿ الممعب  ىو الوقت الزمن: -أ

 المخصص لمتدريبات حيث اف وقت إجراء التدريبات يكوف كالتالي:

  18:00               16:30 مف:  الاثنيفيوـ 

 18:00               16:30مف:  لاربعاءيوـ ا    

 ينتيف.لقد تـ إجراء ىذه الاختبارات عمى الذكور وىذا في كمتا الع الجنس: -ب

 ( سنة19-17تراوح سف المجموعتيف الشاىدة والتجريبية إلى ما بيف ) السن: -ج



 الدراسة الاستطلاعية               الفصل الأول
 

 

~ 63 ~ 
 

 الدراسة التجريبية:  -2

 والمتمثمة في البرنامج التدريبي الذي يمكف أف نمخصو في ما يمي: 

 أولا: الإطار العام لمبرنامج التدريبي:

بناء البرامج التدريبية مف أىـ الأعماؿ التي ييتـ بيا العامموف في مجاؿ  يعتبر -
التربية والتدريب الرياضي لأف البرامج التدريبية المقننة ىي الضماف الوحيد 

 لإحداث النمو المطموب.
إف البرامج التدريبية المنضمة التي تقوـ في أساسيا عمى أسس عممية صحيحة  -

ة الفرد وتجعمو قادرا مف الناحية البدنية والميارية حتما تؤدي إلى تطوير خال
 والخططية والنفسية لمقياـ بالواجبات والعمؿ الذي يقوـ بو.

وييدؼ البرنامج المقترح إلى وضع خطة تدريبية مقننة لتحقيؽ أىداؼ محددة  -
( أسابيع في محاولة مف الباحث لموصوؿ باللاعبيف لأفضؿ مستوى 4في مدة )

 نية وتحقيؽ الأىداؼ.مف الناحية البد

 هدف البرنامج التدريبي: -2-1 

إبراز أىمية الألعاب المصغرة كطريقة حديثة لتحسيف وتطوير بعض الصفات  -
 البدنية في كرة القدـ.

الكشؼ عف مدى أىمية البرامج التدريبية في تحسيف الجانب البدني لدى لاعبي  -
 .كرة القدـ

 .(1996)حمادة ـ.،  ئوفي بنا يبي مقنف عمى أسس عمميةإعداد برنامج تدر  -
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 مدة البرنامج التدريبي: -2-2

( حصتيف تدريبيتيف في الأسبوع 02( أسابيع بواقع )07تـ تحديد البرنامج بػ ) -

بيوـ كؿ مف الأحد والثلاثاء وبذلؾ بمغ إجمالي الحصص التدريبية في البرنامج 

( و نصؼتدريبية وبذلؾ استغرؽ البرنامج التدريبي )شير  ة( حص15المقترح )

وبمغ الوقت  2017-04-03و  2017-02-13في الفترة الممتدة ما بيف 

د لمحصة التدريبية، ولقد تـ  90دقيقة( وبمعدؿ  1350الكمي لمبرنامج مف )

 البرنامج التدريبي بالممعب البمدي لولاية غميزاف )زوقاري طاىر(.

 تصميم الحصص التدريبية لمبرنامج: -2-3
قاـ الباحث بتصميـ وحدات تدريبية، بيدؼ تحسيف بعض الصفات البدنية  

الأساسية في كرة القدـ مراعيا الأسس والمبادئ العممية، مثؿ تحديد اليدؼ مف كؿ 
حصة، مدى مناسبة الحصص ليذه الفئة وعدد المرات المناسبة في الأسبوع، وزمف 

 التمريف وزمف أداء التمريف وكذلؾ شدة التمريف.الحصة وتكرار 

 وتتكوف حصة التدريب اليومية مف ثلاث أجزاء رئيسية وىي: 

 الإحماء ) الجزء التمييدي(. -
 الجزء الرئيسي. -
 التيدئة. -

يتوقؼ ىذا الجزء عمى الجانب الرئيسي لمخطة التدريبية وعمى حالة  الجزء التمهيدي: -
الجنس( والذي يتـ فيو الإحماء العاـ  –ة اللاعب ) العمر برودة ( وحال –) حرارة  الجو
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والخاص وذلؾ بتييئة العضلات وتنشيط الدورة الدموية والجياز العصبي، لتقبؿ 
 المجيود ودرجة العمؿ والشدة في الجزء الرئيسي.

ويذكر محمد حسف علاوي أف ىذا الجزء يستغرؽ خمس الزمف الكمي المخصص  -
 .(1978)زينب،  لموحدة التدريبية

وفيو يتـ العمؿ والقياـ بالتماريف التي تحتوييا الحصص التدريبية قيد  الجزء الرئيسي: -
الدراسة حيث يتـ في كؿ حصة التركيز عمى تطوير احد الجوانب البدنية عف طريؽ 

 تسمسؿ التماريف.

اليومية عمى تمرينات التي تكوف وىذا الجزء يشتمؿ أساسا في الوحدة التدريبية  
 ليا تأثير رئيسي في تطوير إحدى الصفات البدنية طبقا لأىداؼ المحددة ليا.

كما يعتبر ىذا الجزء ىو أىـ جزء في الوحدة التدريبية اليومية عمى الإطلاؽ  
ح.، كرة  )مختار % مف الزمف المخصص ليا80% و 75ويحتؿ ىذا الجزء ما بيف 

 .(1992القدـ لمناشئيف، 

وىو الذي يتـ فيو تيدئة الجسـ والعودة بأجزائو إلى حالة اليدوء  الجزء الختامي: -
واستعادة الشفاء التدريجي بعد المجيود المبذوؿ أثناء الحصة مف )شدة وقوة وتحمؿ( 

 .التنفس(ويتـ ذلؾ باستخداـ تمرينات خاصة ) الإطالة، الاسترخاء، تمرينات 

واليدؼ الرئيسي ليذا الجزء ىو العودة باللاعبيف إلى الحالة الطبيعية تقريبا بعد  
أف وصمت أجيزتيـ الحيوية في الأداء إلى درجات عالية ويستغرؽ ىذا الجزء حوالي 

 .(1990)علاوي ـ.،  % مف الزمف المخصص لموحدة7
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 التدريبية لمبرنامج:محتوى الحصص  -2-4

تكونت الحصص التدريبية مف مجموعة مف التماريف المصغرة في كرة القدـ   -5
 حيث تكونت مف:

 لاعبيف. 02مقابلات مصغرة في كرة القدـ بيف فريقيف مف   -
 التغيير في مساحة المعب ) لرفع مستوى السرعة(. -
 التغير في عدد اللاعبيف )لرفع مستوى التحمؿ(. -

 وسائل تنفيذ محتوى البرنامج: تحديد -2-5

 عدد اللاعبيف الذيف يتـ تدريبيـ. -
 أماكف التدريبات. -
 الاختبارات لقياس الصفات البدنية. -
 طرؽ ووسائؿ التدريب المستخدمة. -
 الزمف الكمي لمختمؼ الفترات التدريبية لمبرنامج التدريبي المقترح. -

 ا: تطبيق البرنامج التدريبي المقترح: انيث

-04-03إلى غاية  2017-02-13حيث اختار الباحث الفترة الممتدة مف   

تاريخ نياية البرنامج، لتطبيؽ الحصص التدريبية قيد الدراسة عمى أفراد العينة  2017

وذلؾ لاستمرار فترة التدريب الميداني وقد قاـ الباحث بتوضيح فكرة البحث واليدؼ 

فية احتساب نتيجة كؿ اختبار وكيفية منو، وشرح الاختبارات وكيفية إجرائيا وكي
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تسجيميا ومف اجؿ ذلؾ تـ توفير كؿ الأدوات وأجيزة القياس الخاصة لاختبارات 

 ديف وفؽ متطمبات تنفيذ البرنامج.وتخطيط الميا

 رسـ بياني يتضمف الشدة التدريبية لمبرنامج التدريبي -

 

 التدريبية لمبرنامج التدريبي. دة( يوضح الش01الشكل رقم )

 : ضبط المتغيرات: ثالثا
إف ضماف السير الجيد لمبحث يتوجب عمى الباحث ضبط جميع المتغيرات التي  

مف شأنيا إعاقة نجاح التجربة وعميو قاـ الباحث بالاستبعاد كؿ المتغيرات التي قد تؤثر 

الألعاب الصغيرة( وتحديد عمى نتائج البحث بحيث تـ ضبط المتغير المستقؿ وىو ) 

 مدى تأثيرىا عمى المتغير التابع الذي يتمثؿ في الصفات البدنية لدى اللاعبيف.
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 وانطلاقا مف ىذه الاعتبار ثـ ضبط التغيرات والتي نمخصيا فيما يمي: -

ثـ إجراء الاختبارات البدنية القبمية والبعدية في نفس التوقيت لمعينتيف وتحت  -

الباحثيف بنفسييـ عمى ىذه العممية بمساعدة المدرب نفس الظروؼ وقد أشرؼ 

 وفي نفس الظروؼ المكانية والزمنية.

لاعبي المجموعة التجريبية تتمؽ المعمومات النظرية والنواحي التدريبية  -

والتطبيقية، وذلؾ مف خلاؿ إتباع محتوى البرنامج التدريبي المقترح تحت إشراؼ 

 الباحثيف.

إشراؼ مدربيا مع مراقبة كؿ خطوات التدريب مف العينة الضابطة تترؾ تحت  -

 طرؼ الباحث.

بعد جمع كؿ المعمومات السالفة الذكر قاـ الباحث بوضع البرنامج التدريبي   

المقترح، والذي سوؼ يتـ عرضو ومناقشة نتائجو لاحقا لمعرفة مدى تأثير البرنامج 

 عمى العينة التجريبية.

 .2017-02-13تـ إجراء القياس القبمي خلاؿ فترة  القياس القبمي: -1

-04-03تـ إجراء القياس البعدي عمى عينتي البحث في  القياس البعدي: -2

2017.  
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 المنهج المستخدم: -3

إف الاختلاؼ بيف المناىج موجود وذلؾ لاختلاؼ اليدؼ الذي ييدؼ الباحث   

المنيج المناسب لحؿ  لمتوصؿ إليو في مجاؿ البحث العممي ويعتمد عمى اختيار

المشكمة البحث بالأساس عمى طبيعة المشكمة نفسيا وفي بحثنا ىذا حتمت عمينا 

مشكمة البحث اتباع المنيج التجريبي وىذا لتأكد مف صحة فرضياتنا ويعتبر ىذا المنيج 

مف أفضؿ وأدؽ المناىج في التدريب الرياضي نظرا لأنو أقرب إلى الموضوعية 

 عمى الظاىرة المدروسة.التي تاثر ث السيطرة عمى العوامؿ ويستطيع فيو الباح

 أدوات الدراسة:  -4

 الوسائل الإحصائية :   -4-1
 المتوسط الحسابي:  -أ

و ىو الطريقة الأكثر استعمالا، حيث يعتبر الحاصؿ لقسمة مجموعة المفردات  
 4، س3، س2، س1أو القيـ في المجموعة التي أجري عمييا القياس، س

 .............................................س ف..

 ( و صيغة المتوسط الحسابي تكتب عمى الشكؿ التالي: nعمى عدد القيـ )

س∑سَ =  
ف

 

 سالمتوسط الحسابي   سَ :حيث 

 : ىي مجموع القيـ س. 
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  1عدد القيـ ن:

 الانحراف المعياري:  -ب

أدقيا، حيث يدخؿ استعمالو في كثير مف قضايا ىو أىـ مقاييس التشتت لأنو  
التحميؿ الإحصائي و يرمز لو بالرمز)ع(، فإذا كاف الانحراؼ المعياري قميؿ فإف ذلؾ 

 حيح و يكتب عمى الصيغة التالية: يدؿ عمى أف القيـ متفاربة و العكس ص

 

س  √   
  س   س 

   ف
 

  .الانحراؼ المعياري ع:حيث 

 المتوسط الحسابي. سَ:

 قيمة عددية نتيجة الاختبار. س:

  (1980)نزار مجيد الطالب،  عدد العينة ن:

 اختبار توزيع ستودنت:  -ج

يستخدـ قياس ستودنت لمدلالة الإحصائية، و كذا قياس مدى دلالة  المعادلة الولى: -
الجدوؿ ( الجدولية مف خلاؿ tالفرؽ بيف متوسطي المجموعتيف، و تحتسب )

( و  0.05( ستودنت  و ىذا عند مستوى الدلالة )tالإحصائي  الخاص ب  )
 ( مف أجؿ ذلؾ يستعمؿ القانوف التالي: 2-ف2درجة الحرية )
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 معيار ستودنت . Tحيث 

  .المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى :1س

 .المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية :2س

  .عدد أفراد العينة ن:

  .ؼ المعياري لممجموعة الأولىالانحرا :1ع

 .(1980)نزار مجيد الطالب،  الانحراؼ المعياري لممجموعة الثانية :2ع

تستعمؿ لمعرفة الفرؽ بيف الاختبار القبمي و البعدي لعينة بحث  المعادلة الثانية: -
و      ستودنت،( t( الجدولية مف خلاؿ الجدوؿ الإحصائي الخاص ب )tواحدة )

 ( ىي كالآتي: 1 –( و درجة الحرية )ف 0.05ىذا عدد مستوي الدلالة )

  .: معيار ستودنت Tحيث 

  .متوسط الفروؽ بيف المتوسط الاختباريف القبمي و البعدي م ف:

 م ف  –ح ف: ف 

 الفرؽ بيف درجات في الاختبار القبمي و البعدي. ف:

 عدد أفراد العينة. ن:

 معامل الارتباط لسبيرمان:  -ح

نستعمؿ عامؿ الارتباط البسيط و ىذا لمعرفة مدى ارتباط اختبار و صياغتو عمى 
 الشكؿ التالي : 
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س  
ف∑ 

 

ْ ْ
 
   

 

  :حيث

  .معامؿ الارتباط البسيط ر:

 مربع الفروؽ بيف النتائج الأولى و الثانية. : 2ف

 .(1980مجيد الطالب، )نزار  عدد العينة ن:

 نسبة التطور:  -خ

نستعمؿ نسب التطور مف أجؿ معرفة مقدار التحسف في الميارات الأساسية  
  .عند اللاعبيف، بعد تطبيؽ البرنامج التدريبي

  
( البعديار الاختب يقبمالار الاختب س  (س 

البعديار الاختب
 

 صدق الاختبار:  -د

ىو عبارة عف معامؿ جذر الارتباط يستعمؿ لمعرفة مدى صدؽ الاختبار و  

ص  الثبػػػات √  

)ابراىيـ ـ.، الاسس العممية والطرؽ الاحصائية  صدؽ الاختبار ص:حيث : 
  للاختبارات والقياس في التربية الرياضية ، لاتوجد(
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 الاختبارات: -4-2

 اختبار السرعة:  -أ

  .الاختبار إلى قياس السرعة لدى لاعبي كرة القدـييدؼ ىذا   هدف الاختبار: -

  .شواخص ، كرونومتر الدوات المستعممة: -

يقوـ اللاعبيف بالاصطفاؼ خمؼ خط الانطلاؽ )أ( يقوـ كؿ  طريقة أداء الاختبار: -
بأخذ مكانو و التييؤ للانطلاؽ عند سماع الصافرة و الانطلاؽ بأقصى سرعة 

)مختار ح.،  ؿ إلى نقطة الانتياء)ب(لمسافة معينة مف المدرب و الوصو 
 .(1997الاختبارات والقياسات للاعبي كرة القدـ، 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يبين اختبار السرعة02الشكل رقم )
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 اختبار القوة: الطراف السفمية:  -ب

  .ىو قياس قوة و تحمؿ القدميف لدى لاعبي كرة القدـ هدف الاختبار: -

  .ديكامتر لقياس المسافة –شواخص  الدوات المستعممة: -

: حيث يقوـ اللاعبيف بالوقوؼ أما الشاخص نقطة )أ( و القفز طريقة أداء الاختبار -
)مختار ح.، الاختبارات  بأقصى قوة ممكنة لكؿ واحد أطوؿ مسافة للأماـ

 .افة القفز ىي نتيجة ىذا الاختبارمس, (1997والقياسات للاعبي كرة القدـ، 

 لكؿ لاعب فرصتيف في ىذا الاختبار لحساب معدؿ القفزة. ملاحظة:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( يبين اختبار قوة الطراف السفمية03الشكل رقم )
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 اختبار التحمل:  -ج

ييدؼ ىذا الاختبار إلى قياس مقدرة اللاعب و ما مدى تحممو و  هدف الاختبار: -
 مقاومتو عند قيامو بمجيود بدني.

 ميقاتية. -شواخص –ميداف خاص بألعاب القوى  الدوات المستعممة: -

 طريقة أداء الاختبار:  -

ينجز ىذا الاختبار في المساحة الخاصة بالجري داخؿ الممعب حيث يتطمؽ اللاعبيف 
)مختار ح.، الاختبارات  دقائؽ 5الخاصة بالانطلاقة و الجري لمدة مف النقطة 

 .(1997والقياسات للاعبي كرة القدـ، 

 دقائؽ حسب مقدرتو. 5كؿ لاعب تسجؿ لو المسافة التي قاـ بقطعيا في  -

 

 

 

 

 

 

 ( يبين اختبار التحمل04الشكل رقم )
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 : خاتمة
لقد شمؿ ىذا الفصؿ عمى الاجراءات الميدانية، فكاف الاستطلاع تمييد لمعمؿ  

الميداني بالاضافة إلى الاجزاء الأخرى لمبحث فيما يخص الاختبارات البدنية، عينة 
 البحث، مجالاتو، و كذا الدراسة الاستطلاعية.

حيث أف ىذه الاجراءات تعتبر أسموب منيجي في أي بحث يسعى إلى أف  
دراسة عممية ترتكز عمى الدراسات الأخرى، بالإضافة إلى أنيا تساعد الباحث  يكوف

عمى تحميؿ النتائج التي توصؿ إلييا في بحثو، ىذا مف جية و مف جية أخرى نثبت 
 التدرج العمؿ الميداني في الأسموب المنيجي الذي ىو أساس كؿ بحث عممي.

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 عرض و تحميل النتائج
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  تمهيد:
إف المنيجية التي تسري عمى نحوىا البحوث العممية تشدد عمى ضرورة عرض 

الدراسة وىذا مف أجؿ توضيح الاختلافات وتحميؿ النتائج التي توصمت إلييا 
والتشابيات التي تصؿ يصؿ إلييا أس بحث وذلؾ لإزالة الغموض عف النتائج المسجمة 
خلاؿ الدراسة وحتى لا تبقى مجرد أرقاـ، ويحتوي ىذا الفصؿ عمى دراسة وتحميؿ ىذه 

جة ليذه الدراسة النتائج المدونة في الجداوؿ وتمثيميا البياني لتوضيح التغير الواقع نتي
   .وفيما يمي عرض النتائج عمى التحميؿ
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 عرض النتائج وتحميمها:  -1

 عرض نتائج الاختبارات البدنية القبمية لعينتي البحث:  -1-2

بعد إجراء الاختبارات البدنية لعينتي البحث )الشاىدة والتجريبية( وعمى إثر   
 النتائج المحصؿ عمييا: قاـ الباحث في دراستو مدى تجانس البحث مستخدما اختبار 

« T » :ستيودنت( و أفرزت ىذه العممية عف النتائج التالية( 

 البدنية التالية." المحسوبة في الاختبارات T( يبيف قيمة "02جدوؿ رقـ ) -

 الدلالة

 الاحصائية

T 

 المحسوبة

T 

 الجدولية
 م الاختبارات المرشحة

دالة
ير 

غ
 

0,71 

1.89 

 1 ـ30السرعة 

 2 ـ50 السرعة 0,1

 3 القوة العضمية 0,5

 4 التحمؿ 0,29

 ( تبيف لنا أف: 02مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ ) -

البدنية )السرعة، القوة العضمية، المجموعتيف متجانستيف في الاختبارات   
 0.1/ 0.71" المحسوبة عمى التوالي )Tالمداومة( حيث بمغت فيو قيمة "

( وىذا مستوى 1.89"  الجدولية التي تقدر ب)T( وىي أصغر مف قيمة  "0.5/0.29/
( وىذا ما يدؿ عمى مدى تجانس عينتي البحث في 7( ودرجة الحرية )0.05الدلالة )

 ىذه الاختبارات.
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( يتضح لنا مدى التجانس الموجود في عينتي 05ومف خلاؿ الشكؿ البياني رقـ )
 البحث في الاختبارات البدنية: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (05الشكل البياني رقم )
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 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لعينتي البحث: -1-3
 اختبار السرعة: -1-3-1

 النتيجة
  العدد القبمي البعدي قيمة

  س ع س ع المحسوبة الجدولية

غير 
 دالة

1,89 

 

0,41 

 

0,034 3,89 0,39 3,90 8 
العينة 
 الشاهدة

 

 دالة

 

9 

 

 

0,14 

 

3,83 0,15 3,95 8 
العينة 
 التجريبية

( يوضح النتائج الاحصائية للاختبار القبمي والبعدي لاختبار السرعة 03الجدوؿ رقـ )
 ومف خلالو يتضح لنا ما يمي: 

نرى مف خلاؿ التجارب المدونة في الجدوؿ أعلاه أف  النسبة لممجموعة التجريبية:ب -  
( بانحراؼ 3.95ـ( في الاختبار القبمي )30المتوسط الحسابي لاختبار السرعة )

(، قد ظير 0.14(، بانحراؼ معياري )3.83(، وبمغ الاختبار البعدي )0.15معياري )
" Tالأقدمية  "أف الفروؽ كانت معنوية بدرجة عالية لصالح كؿ الاختباريف، وذلؾ أف 

( تحت درجة حرية 1.89" الجدولية )T( وىي أعمى مف قيمة  "09المحسوبة كانت )
  .(0.05( ومستوى الدلالة)07)
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ويعني ىذا أف ىناؾ فرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي، ىذا الفرؽ معنوي داؿ 
 تبار البعدي.إحصائيا، وىو صالح للاخ

( 3.90فحققت خلاؿ الاختبار القبمي متوسط حسابي) ما المجموعة الشاهدة:أ  -
(، بانحراؼ معياري 3.89(، وبمغ الاختبار البعدي)0.039بانحراؼ معياري )

" T(، وقد ظير أف الفروؽ غير معنوية لكلا الاختباريف، وذلؾ لأف قيمة "0.034)
 ( تحت درجة الحرية1.89" الجدولية )T( وىي أقؿ قيمة  "0.41المحسوبة كانت )

 .(0.05( ومستوى الدلالة )7)

  .ويعني ىذا أنو لا يوجد ىناؾ فرؽ غير معنوي وليس ذات دلالة احصائية 

قمنا لأجؿ معرفة أفضمية تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادي،  
  .ستخداـ اختبارات لمعينات المستقمة في الاختبار البعدي كما ىو مبيف في الجدوؿبا

 .ـ(30)السرعة لاختبار  لعينتي البحث ( يبيف نسبة التطور04جدوؿ رقـ )

 النتيجة

 م30اختبار السرعة 

 ت

 المحسوبة

 ت

 المحسوبة

 ع الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 القبمي

 غير

 دالة

 احصائيا

2,14 0,99 

0,034 3,89 3,90 
 العينة

 الشاهدة

0,14 3,83 3,95 
 العينة

 التجريبية
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( أف المجموعة الشاىدة قد بمغ متوسطيا الحسابي 04يبيف الجدوؿ رقـ)     
(مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بمغ 0.034المعياري ) وانحرافيا (3.89)

 « T »(. كما كانت 0.14( وانحرافيا المعياري )3.83متوسطيا الحسابي )
( 7( عند درجة الحرية )2.14( وىي أصغر مف الجدولية )0.99المحسوبة )

( وبالتالي يظير لنا أنو ليس ىناؾ دلالة احصائية لمفرؽ 0.05ومستوى الدلالة )
بيف المتوسطيف، وىذا يعني أف البرنامج التدريبي المقترح لـ يكف ذو أفضمية 

 .واضحة وكبيرة عف البرنامج العادي لعدة أسباب

الباحث ذلؾ عمى أف التدريبات بالألعاب المصغرة قد عممت عمى  ويفسر 
تحسيف السرعة ولكف لضيؽ الوقت وكذلؾ لنوعية التمريف لـ يحقؽ ذلؾ الأفضمية 

 .المرجوة

حيث نلاحظ أف المجموعة الشاىدة مف خلاؿ النتائج التي ظيرت لنا قد بينت        
لعدـ استخداميا طريقة الألعاب  مدى التطور الضئيؿ التي ظير في مستواىا نتيجة

 جريبية.تالمصغرة التي أدت إلى حدوث بعض التطور لدى المجموعة ال

( الذي يظير 06ويلاحظ ذلؾ بشكؿ واضح مف خلاؿ المنحنى البياني رقـ ) 
 الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية ليذا الاختبار.
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 ( يوضح قيـ الأوساط الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لكمتا 06شكؿ بياني رقـ )     

 ـ(30العينتيف )التجريبية والشاىدة( لاختبار )السرعة 

 

 

 

 

 

 

 

 

( الذي يوضح الفرؽ بيف 06وما يؤكد النتائج سالفة الذكر الشكؿ البياني رقـ )
ـ( أي 30الشاىدة لاختبار )السرعة نتائج المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية والعينة 

تبيف لنا وبوضوح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسف متوسط حسابي وىذا راجع 
إلى تركيزنا في البرنامج التدريبي عمى تحسيف عنصر السرعة مما سمح لنا بتطويرىا 

 ع ما ىو عميو مع العينة الشاىدة.ولو بشكؿ ضئيؿ لكف أحسف مقارنة م
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 م  50بار السرعة: اخت -1-3-2

 النتيجة
 القبمي البعدي قيمة

 العدد
 س ع س ع المحسوبة الجدولية

غير 
 دالة

1,89 

0,08 0 ,23 6,86 0 ,22 

 

6,87 

 

8 
العينة 
 الشاهدة

 دالة

 

12,14 

 

0,15 

 

6,77 

 

0,17 

 

6,88 

 

8 
العينة 
 التجريبية

والبعدي لاختبار السرعة  ( يوضح النتائج الاحصائية للاختبار القبمي 05الجدوؿ رقـ )
 ـ( ومف خلالو يتضح ما يمي:50)

نرى مف النتائج المدونة في الجدوؿ أعلاه أف المتوسط  بالنسبة لممجموعة التجريبية: -
(، وبمغ في الاختبار 0.17( بانحراؼ معياري )6.88الحسابي للاختبار القبمي )

ظير أف الفروؽ كانت معنوية وبدرجة  (، قد0.15(، بانحراؼ معياري )6.77البعدي)
( وىي أعمى مف 12.14" المحسوبة كانت )Tعالية لكؿ الاختباريف، ذلؾ أف قيمة "

 (0.05( ومستوى الدلالة )07( تحت درجة )1.89القيمة الجدولية )

ويعني ىذا أف ىناؾ فرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي، ىذا فرؽ معنوي  -
 الاختبار البعدي.إحصائيا، وىو لصالح 
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( بانحراؼ 6.87تحققت خلاؿ الاختبار القبمي متوسطا حسابيا ) أما المجموعة الشاهدة:
(، وقد 0.23(، وبانحراؼ معياري )6.86( وبمغ في الاختبار البعدي )0.22معياري )

" المحسوبة كانت Tظير أف الفروؽ غير معنوية لكلا الاختباريف، وذلؾ أف قيمة "
( ومستوى دلالة 07( تحت درجة حرية )1.89مف القيمة الجدولية ) ( وىي أقؿ0.08)
(0.05).  

ير ويعني ىذا أنو لا يوجد ىناؾ فرؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي، وىذا الفرؽ غ
 . معنوي وليس ذات دلالة احصائية

 لأجؿ معرفة أفضمية تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادي، ارتأى
الباحث لاستخداـ اختبارات  لمعينات المستقمة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلؾ كما ىو 

 (.07( والشكؿ )06معيف في الجدوؿ رقـ )

 ـ(.50( يبيف نسبة التطور )الشاىدة والتجريبية( لاختبار )سرعة 06جدوؿ رقـ )

 النتيجة

م50اختبار السرعة   

 ت

 المحسوبة

 ت

 المحسوبة

 ع الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 القبمي

 غير

 دالة

ئيااحصا  

 

2,17 

 

0,95 

0,23 6,86 6,87 
 العينة

 الشاهدة

0,15 6,77 6,88 
 العينة

 التجريبية
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( 6.86(أف المجموعة الشاىدة قد بمغ متوسطيا الحسابي )06يبيف الجدوؿ رقـ )      
( مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بمغ متوسطيا الحسابي 0.23المعياري ) وانحرافيا

( وىي أصغر 0.95" المحسوبة )T(، كما كانت "0.15( وانحرافيا المعياري )6.77)
( وبالتالي يظير 0.05( ومستوى دلالة )07( عند درجة الحرية )2.17مف الجدولية )

المتوسطيف، وىذا يعني أف البرنامج لنا أنو ليس ىناؾ دلالة احصائية لمفرؽ بيف 
 التدريبي المقترح لـ يكف ذا أفضمية واضحة وكبيرة عف البرنامج العادي لعدة أسباب.

ويفسر الباحث ذلؾ عمى أف التدريبات بالألعاب المصغرة قد عممت عمى 
تحسيف السرعة ولكف لضيؽ الوقت وكذلؾ نوعية التمريف لـ يحقؽ تمؾ الأفضمية 

 المرجوة.

يلاحظ أف المجموعة الشاىدة ومف خلاؿ النتائج التي ظيرت لناقد بينت  حيث
مدى التطور الضئيؿ التي ظير في مستواىا نتيجة لعدـ استخداميا طريقة الألعاب 

 المصغرة التي أدت إلى حدوث بعض التطور لدى المجموعة التجريبية.

( الذي يظير 07ذلؾ بشكؿ واضح مف خلاؿ بالمنحنى البياني رقـ ) ويلاحظ
 الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية ليذا الاختبار
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( بوضع قياـ الأوساط الحسابية للاختبار القبمي والبعدي 07شكؿ بياني رقـ) 
 ـ(.50لكلا العينتيف )التجريبية والشاىدة( لاختبار )السرعة 

( الذي يوضح الفرؽ 07لفة الذكر في الشكؿ البياني رقـ )وما يؤكده النتائج السا
( أي تبيف لنا 50بيف المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية والشاىدة في اختبار )السرعة 

وبوضوح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسف متوسط حسابي وىذا راجع إلى 
مح لنا بتطويرىا ولو تركيزنا في البرنامج التدريبي عمى تحسيف عنصر السرعة مما س
 بشكؿ ضئيؿ لكنو أحسف مقارنة مما ىو عميو مع العينة الشاىدة.

 :الفقي القفز -اختبار القوة العضمية: )الطراف السفمية(   -1-3-3

 النتيجة

 القبمي البعدي قيمة

 العدد
 الجدولية

المحسو 
 بة

 س ع س ع

غير 
 دالة

1,89 

0,55 0,17 1,79 0,16 1,78 

 

8 

 

العينة 
 الشاهدة

 دالة

 
7 0,016 1,84 0,015 1,75 

8 

 

العينة 
التجريب

 ية
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( يبيف النتائج الاحصائية في الاختباريف القبمي والبعدي لاختبار 07الجدوؿ رقـ )     
 القوة العضمية ومف خلالو يتضح لنا.

نرى مف النتائج المعروضة في الجدوؿ أعلاه أف المتوسط  بالنسبة لممجموعة التجريبية:
( بانحراؼ نعياري 1.75الحسابي لاختبار القوة العضمية في الاختبار القبمي كاف )

(، وقد 0.016( ، بانحراؼ معياري )1.84(، وبمغ في الاختبار البعدي )0.015)
 Tلؾ لأف قيمة ظير أف الفروؽ كانت معنوية وبدرجة عالية ولكلا الاختباريف ، وذ

( تحت درجة حرية 1.89( وىي أعمى نسبة مف القيمة الجدولية )7المحسوبة كانت )
 .(0.05دلالة )( ومستوى 7)

ويعني أف ىناؾ فرؽ بيف النتائج الاختبار القبمي والبعدي ،ىذا الفرؽ معنوي 
 وىو داؿ احصائيا لصالح الاختبار البعدي.

( بانحراؼ 1.78فحققت خلاؿ الاختبار القبمي متوسطا حسابيا ) أما المجموعة الشاهدة:
(، وقد 0.17( ، بانحراؼ معياري )1.79( وبمغ الاختبار البعدي )0.16معياري )

( 0.55المحسوبة كانت ) Tدالة غير معنوية ، وذلؾ أف قيمة  ظير اف الفروؽ كانت 
 ( 0.05(  ومستوى دلالة )7( تحت درجة الحرية )1.89وىي أقؿ مف القيمة الجدولية )

ويعني ىذا أنو لا توجد فروؽ نتائج الاختبار القبمي والبعدي، ىذه الفروؽ غير 
 معنوية وليست ذات دلالة احصائية.

 لأجؿ معرفة أفضمية تأثير البرامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادي، ارتأى 

ينات المستقمة في الاختبار البعدي لمعرفة ذلؾ مبينا في الباحث لاستخداـ اختبارات لمع
 (.08( و الشكؿ رقـ )08الجدوؿ رقـ )
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( يوضح نسبة تطور الاختباريف )القبمي والبعدي( لعينتي البحث 08الجدوؿ رقـ )    
 )التجريبية والشاىدة( لاختبار القوة العضمية.

( أف المجموعة الشاىدة قد بمغ متوسطيا الحسابي 08يبيف الجدوؿ رقـ )
( مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بمغ متوسطيا 0.17المعياري ) ( وانحرافيا1.79)

( وىي 0.95المحسوبة ) T( كما كانت 0.016( وانحرافيا المعياري )1.84الحسابي )
( وبالتالي 0.05( ومستوى الدلالة )7( عند درجة الحرية )2.17أصغر مف الجدولية )

لمتوسطيف، وىذا يعني أف البرنامج يظير لنا أنو ليس ىناؾ دلالة إحصائية لمفرؽ بيف ا
   التدريبي المقترح لـ يكف ذا أفضمية كبيرة عف البرنامج العادي وذلؾ لعدة أسباب.

ويفسر الباحث في ذلؾ عمى اف التدريبات بالألعاب المصغرة قد عممت عمى       
تحسيف القوة العضمية ولكف لضيؽ الوقت وكذلؾ نوعية التمريف لـ تحقؽ تمؾ 

 ية.الأفضم

 النتيجة

 اختبار القوة العضمية

 ت

 الجدولية

 ت

 المحسوبة

 ع الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 القبمي

 غير

دالة 
 احصائيا

2,17 0,95 

0,17 1,79 1,78 
 العينة

 الشاهدة

0,016 1,84 1,75 
 العينة

 التجريبية
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حيث يلاحظ أف المجموعة الشاىدة ومف خلاؿ النتائج التي ظيرت لنا قد بينت 
مدى التطور الضئيؿ الذي ظير في مستواىا نتيجة لعدـ استخداميا طريقة الألعاب 

 .المصغرة التي أدت إلى حدوث بعض التطور لدى المجموعة التجريبية

( الذي يظير 08ذلؾ بشكؿ واضح مف خلاؿ المنحنى البياني رقـ ) ويلاحظ
 الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية ليذا الاختيار.

( يوضح قيـ الأوساط الحسابية للاختبار القبمي والبعدي لكلا 08شكؿ بياني رقـ )
 العينتيف )التجريبية والشاىدة( لاختبار القوة العضمية.

 

 

 

 

 

 

( الذي يوضح الفرؽ 08السالفة الذكر في الشكؿ البياني رقـ )وما يؤكد النتائج 
بيف المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية والشاىدة في اختبار القوة العضمية أي تبيف لنا 
وبوضوح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسف متوسط حسابي وىذا راجع إلى 

العضمية مما سمح لنا بتطويرىا تركيزنا في البرنامج التدريبي عمى تحسيف عنصر القوة 
 ولو بشكؿ ضئيؿ لكنو أحسف مقارنة مما ىو عميو مع العينة الشاىدة.
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 اختبار التحمل: "بريكسي"  -1-3-4

 النتيجة
 القبمي البعدي قيمة

 العدد
 س ع س ع المحسوبة الجدولية

 

 دالة

 
1,89 

2,53 
35,7

5 
1122,5 15,68 

 

1199,37 

 

8 
العينة 
 الشاهدة

 6,58 دالة
56,5

6 
1220 83,32 

 

1090 

 

8 
العينة 
 التجريبية

( يوضح النتائج الاحصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي لاختبار 09الجدوؿ رقـ )
 التحمؿ ومف خلالو يتضح لنا ما يمي: 

نرى مف النتائج المدونة في الجدوؿ أعلاه أف المتوسط  بالنسبة لممجموعة التجريبية:    
( بانحراؼ معياري 1090الحسابي لاختبار التحمؿ في الاختبار القبمي كاف )

أف الفروؽ و ( 56.56( بانحراؼ معياري )1220البعدي )( وبمغ الاختبار 83.32)
( 6.58المحسوبة كانت ) Tالاختباريف، وذلؾ أف قيمة في كانت معنوية وبدرجة عالية 

 0.05( ومستوى الدلالة )7حرية ) ( تحت درجة1.89وىي أعمى مف القيمة الجدولية )

مما يعني أف ىناؾ فروؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي، ىذه الفروؽ 
 معنوية ودالة احصائيا وىي لصالح الاختبار البعدي.
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(  1099.37فحققت خلاؿ الاختبار القبمي متوسطا حسابيا ) أما المجموعة الشاهدة:
( ، بانحراؼ معياري 1122.5( وبمغ الاختبار البعدي )15.68بانحراؼ معياري )

المحسوبة  Tدالة غير معنوية ، وذلؾ أف قيمة  (، وقد ظير اف الفروؽ كانت 35.75)
(  7( تحت درجة الحرية )1.89لية )( وىي أقؿ مف القيمة الجدو 2.53كانت )

 ( 0.05ومستوى دلالة )

مما يعني أنو ىناؾ فروؽ بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي، ىذه الفروؽ 
 معنوية ودالة احصائيا لصالح الاختبار البعدي.

 لأجؿ معرفة أفضمية تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى البرنامج العادي، 

البعدي لمعرفة ارتأى الباحث لاستخداـ اختبارات لمعينات المستقمة في الاختبار 
  .(09( والشكؿ )10ذلؾ كما ىو مبيف في الجدوؿ رقـ )

 لعينتي البحث لاختبار التحمؿ. ( يبيف نسبة تطور10الجدوؿ رقـ )

( أفضمية البرنامج التدريبي المقترح حيث نجد أف 10يبيف الجدوؿ رقـ )
( وانحرافيا المعياري 1122.5المجموعة الشاىدة قد بمغ متوسطيا الحسابي )

 النتيجة

 

د 5اختبار التحمل بريكسي   

 ت

 المحسوبة

 ت

 المحسوبة

 ع الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 البعدي

 س الاختبار

 القبلي

 دالة

ئيااحصا  

2,14 4,12 

35,75 1122,5 1099,37 
 العينة

 الشاهدة

56,56 1220 1090 
 العينة

 التجريبية
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( وانحرافيا 1220( مقارنة بالمجموعة التجريبية التي بمغ متوسطيا الحسابي )35.75)
الجدولية  T  ( وىي أكبر مف4.12المحسوبة ) Tوكانت قيمة  (56.56المعياري )

( وبالتالي يظير لنا أف ىناؾ 0.05( ومستوى الدلالة)7( عند درجة الحرية )2.14)
ىذا يعني أف أفضمية البرنامج التدريبي المقترح دلالة احصائية لمفرؽ بيف المتوسطيف و 
 عمى البرنامج العادي بصورة واضحة.

ويفسر الباحث ذلؾ أف التدريبات بالألعاب المصغرة قد عممت عمى زيادة قدرة 
 التحمؿ لدى اللاعبيف.

أما المجموعة الشاىدة فنجد أف النتائج التي ظيرت لنا قد بينت مدى التطور 
في مستواىا نتيجة لعدـ استخداميا طريقة الألعاب المصغرة التي الضئيؿ التي ظيرت 

 أدت إلى حدوث تطور كبير لدى المجموعة التجريبية.

( الذي يظير 09ويلاحظ ذلؾ بشكؿ واضح مف خلاؿ المنحنى البياني رقـ )
 الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ليذا الاختبار.

الحسابية للاختبار البعدي والقبمي لكلا العينتيف ( يوضح الأوساط  09شكؿ بياني رقـ )
 .)التجريبية والشاىدة( لاختبار التحمؿ
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( الذي يوضح الفرؽ 09وما يؤكد النتائج السالفة الذكر في الشكؿ البياني رقـ )       
بيف المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية والشاىدة في اختبار التحمؿ أي تبيف لنا 

مجموعة التجريبية قد حققت أحسف متوسط حسابي وىذا راجع إلى وبوضوح أف ال
لدى اللاعبيف مف خلاؿ  VMA تركيزنا في البرنامج التدريبي عمى تحسيف قوة التحمؿ 

بعض التماريف مما سمح لنا بتطويرىا ولو بشكؿ ضئيؿ لكنو أحسف مقارنة مما ىو 
 عميو مع العينة الشاىدة.

 : النتائج فسيرت -2
( والتي تناولت 3.5.7.9مف خلاؿ عرض النتائج الجداوؿ كؿ مف ) يتضح  

الفروؽ الاحصائية بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الشاىدة في الاختبارات البدنية 
  .قيد الدراسة بيف الاختبارات القبمية والبعدية

( بيف القياسات القبمية 0.05وجود فروؽ دالة احصائيا عف مستوى معنوي ) -
  .ية للاختبارات الممارسة ولصالح العينة التجريبيةوالبعد

 T( لكؿ الاختبارات البعدية، بينما انحصرت 1.89الجدولية )  Tحيث بمغت  -
( بالنسبة لممجموعة التجريبية وىي 6.58. 7.  12. 14. 9المحسوبة بيف )

  .الجدولية  Tأكبر مف 

المحسوبة  Tمما يؤكد وجود دلالة احصائية لممجموعة التجريبية، حيث بمغت   
ـ( 50المحسوبة لاختبار )السرعة  T( ، وكانت 9ـ( )30بالنسبة  لاختبار )السرعة 

المحسوبة  T( ، وكانت 7المحسوبة لاختبار القوة العضمية ) T(، وكانت 12.14)
الية البرنامج المطبؽ عمى العينة ( ويبرىف ىذا عمى مدى فع6.58لاختبار التحمؿ )

 التجريبية.
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 -0.08 – 1.41المحسوبة بالنسبة لممجموعة الشاىدة بيف ) Tبينما انحصرت   
الجدولة مما يؤكد أف الفروؽ لـ تكف معنوية،  T(، وقد كانت أقؿ مف  2.53 -0.55

مف  كانت أكبر Tماعدا في اختبار التحمؿ كانت ىناؾ فروؽ معنوية وذلؾ نتيجة أف 
T .الجدولية 

( السابقة عف وجود فروؽ دالة 9. 7. 5. 3كما يتضح مف نتائج الجداوؿ )   
( بيف القياسات البعدية لصالح القياس البعدي 0.05احصائيا عف مستوى الدلالة )

ولصالح عينة التجريبية في الاختبارات البدنية الأساسية لكرة القدـ، والتي تتكوف مف 
ـ، اختبار القوة العضمية، اختبار التحمؿ( وىي مكونات 50-ـ30)اختبار السرعة 

 ج التدريبي المقترح قيد الدراسة الحصص التدريبية لمبرنام

ويرجع الباحث أف ىذه النتائج التي تـ التوصؿ إلييا، إلى تعرض المجموعة   
تي التجريبية دوف الشاىدة إلى التدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح وال

ىدفت إلى تحسيف بعض الصفات البدنية الأساسية للاعبي كرة القدـ وفؽ البرنامج 
التدريبي، مراعيا الأسس والمبادئ العممية في تخطيطو، حيث يشير مفتي ابراىيـ 
عداد اللاعبيف  حمادة:" إلى اف البرامج التدريبية أصبحت الوسيمة الفعالة في تأسيس وا 

)حمادة ـ.، البرامج التدريبية  نجاز متطمبات المعبة"وكرفع مستواىـ فنيا وبدنيا لإ
 (1997المخططة، 

ويرجع الباحث نتائج العينة الضابطة في الاختبارات البدنية إلى نتائج عشوائية   
غير منظمة، ولا ترتكز عمى أسس عممية مدروسة، وبحجـ كذلؾ أف ىذه العينة تتدرب 

 تقميدي عشوائي.وفؽ برنامج 
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( والتي تشير نتائجيا إلى معدلات تغير 10. 8. 6. 4وباستعراض الجداوؿ )  
القياسات البعدية عف القبمية والتي يطمؽ عمييا معدؿ التقدـ أـ التحسف في المجموعة 

 التجريبية.

( عدـ وجود فروؽ معنوية بيف نتائج 10. 8. 6. 4يتضح مف الجداوؿ )  
رغـ وجود بعض التحسف الممحوظ نتيجة لتطبيؽ البرنامج التدريبي الاختبارات البدنية 

المقترح بالنسبة لمعينة التجريبية، باستثناء صفة التحمؿ والتي شيدت فروؽ معنوية 
وتطور ممحوظ لمعينة التجريبية مقارنة بالعينة الشاىدة وذلؾ نتيجة استخداـ وتأثير 

حمؿ بصورة جيدة مقارنة بالصفات البرنامج التدريبي المقترح في تحسيف صفة الت
 الأخرى والتي يصعب تحسينيا في فترة زمنية قصيرة.

وقد أوضحت النتائج ىذه الدراسة عدـ التأثر الكبير لمبرنامج التدريبي المقترح   
شيدتو مقارنة في تحسيف الصفات البدنية عمى الرغـ مف بعض التحسف الذي 

 بالمجموعة الشاىدة.

والتي كاف لمبرنامج التدريبي المقترح التأثير الإيجابي عمى  ماعدا صفة التحمؿ  
 ىو عميو الحاؿ لممجموعة الشاىدة.زيادتيا بشكؿ واضح وكبير مقارنة بما 

ويرجع الباحث ذلؾ إلى أنو وعمى الرغـ مف استخداـ البرنامج التدريبي المقترح   
ما مدى حصة و وما شممو مف تماريف ىادفة ومركزة تراعي تحديد اليدؼ مف كؿ 

 مناسبة الحصص ليذه الفئة.

فأرجع السبب عدـ وجود فروؽ معنوية وتأثير كبير لمبرنامج التدريبي المقترح   
عمى العينة التجريبية بالنسبة لمصفتيف البدنيتيف )السرعة والقوة العضمية( وماعدا 
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ب عدـ )التحمؿ( الذي كاف فيو تطور كبير مقارنة مع المجموعة الشاىدة يرجع السب
 التطور إلى بعض الأسباب والتي منيا: 

ضيؽ الوقت) فترة البرنامج( وكذلؾ نسبت التدرب عمييما في الأسبوع حوالي   -1
 مرة أو مرتيف وىو ما جعؿ ميمة تطوير ىاتيف الصفتيف بصورة كبيرة صعبا.

عدـ إعطائيا أىمية كبيرة مف طرؼ اللاعبيف والمدربيف مما يجعؿ تطويرىا   -2
مكانية تحسينيا فقط نوعا ما. لدييـ صعبا  وا 

حيث يشير حنفي محمود مختار:" إلى تنمية ميارتو أساسية أو التدريب عمى   
خطة معينة أو صفة بدنية لا يأتي دفعة واحدة بؿ يتحتـ عمى المدرب تكرار التدريب، 
وتنظيـ وحداتو بشكؿ يسمح للاعبيف بالتعمـ الصحيح والتطور السميـ وأف يخدـ ىدؼ 

)حمادة ـ.، البرامج التدريبية المخططة،  الحصة السابقة ىدؼ الحصة القادمة
1997). 

ومف ىذا كمو ساىمت وحدات البرنامج التدريبي في تحسيف نوعية وكـ الأداء   
 .)المجد، لا توجد( وبالتالي تحسيف الصفات قيد الدراسة
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 خاتمة

مف خلاؿ تحميؿ الاختبارات البدنية تبيف أف البرنامج التدريبي المقترح لتطوير 
بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ أواسط لـ يؤثر بالشكؿ الفعاؿ في تطوير 
الصفات البدنية قيد الاختبار )السرعة والقوة( ماعدا عمى صفة )التحمؿ( وذلؾ لتطمبو 

القصيرة وكذلؾ البطيء في تحسيف ىاتيف الصفتيف والمتاف يتطمباف وقتا لمفترة الزمنية 
 كبيرا لمتحسف.
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 لاستنتاجات: ا -1

مف خلاؿ فرض البحث لما أشارت إليو نتائج التحميؿ الاحصائي وفي ضوء   
 مناقشة النتائج وفي حدود عينة البحث أمكنو التوصؿ إلى النتائج التالية:

  .(سنة 19- 17البدني لأوساط كرة القدـ فئة)تصميـ برنامج تدريبي مقترح لمتدريب   -1

( بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة 0.05فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )   -2
 ـ( ولصالح البعدي.50-ـ 30التجريبية في اختبار السرعة )

( بيف القياس القبمي والبعدي 0.05عدـ  وجود فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )  -3
  .ـ(50 –ـ 30في اختباري السرعة )لممجموعة الشاىدة 

( بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة 0.05وجود فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )  -4
 التجريبية في اختبار القوة العضمية ولصالح البعدي.

( بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة 0.05وجود فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )  -5
 .القوة العضميةتجريبية في اختبار ال

( بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة 0.05وجود فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )  -6
 التجريبية في اختبار التحمؿ ولصالح البعدي.

( بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة 0.05وجود فروؽ دالة احصائيا عند مستوى )  -7
 الشاىدة في اختبار التحمؿ ولصالح البعدي.

ظيرت النتائج الدراسة فوؽ المجموعة التجريبية تفوؽ واضح عمى لقد أ  
المجموعة الشاىدة في جميع الاختبارات قيد لدى أوساط كرة القدـ وىذا راجع إلى 
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البرنامج التدريبي المقترح مراعيا الأسس والمبادئ العممية، وذلؾ عمى الرغـ مف عدـ 
 نجاح البرنامج بشكؿ كبير وذلؾ لضيؽ الوقت.

 الفرضيات: بقابمة نتائج م -2

بعد ترتيب الاستنتاجات مف التحميؿ والمناقشة لمنتائج المحصؿ عمييا، قاـ  
 الباحث بمقارنتيا مع  فرضيات البحث وقد توصؿ إلى ما يمي:

 الفرضية الولى: 

افترض الباحث أف الألعاب المصغرة ليا تأثير إيجابي عمى بعض الصفات  
 ( سنة وقد أثبتت النتائج ما يمي: 19 -17البدنية لدى الأوساط كرة القدـ فئة )

  .ـ(50-ـ 30عدـ التحسف الكبير عمى مستوى السرعة )  -1

 عدـ وجود تحسف كبير وممحوظ عمى مستوى القوة العضمية  -2

 يؽ الوقت )قصر الفترة الزمنية( كما تطرقنا إليو سابقا.يرجع سبب ذلؾ إلى ض

 .لدى اللاعبيف VMAتطور وتحسف عمى مستوى التحمؿ   -3

 الفرضية الثانية: 

افترض الباحث وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينة الشاىدة والتجريبية  
( 19 – 17في تحسيف وتطوير بعض الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدـ أواسط )

سنة وقد أثبتت النتائج صحة الفرضية حيث وجدنا فروؽ معنوية  لصالح الاختبار 
البعدي في الاختبارات ولو بشكؿ ضئيؿ عمى الرغـ مف عدـ نجاح البرنامج التدريبي 

 المقترح بشكؿ كبير.
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 العام: الاستنتاج -3

الدراسات المنجزة عمى فريؽ أواسط كرة القدـ وىي عينة البحث ومف خلاؿ  بعد 
 النتائج المحصؿ عمييا خمصنا إلى الاستنتاجات التالية: 

مف خلاؿ نتائج المجموعة الشاىدة أي التي تمارس البرنامج التدريبي العادي  -
نيا أربع مرات في الأسبوع ظير لنا أف ىذه المجموعة أعطت نتائج ممموسة ولك

غير واضحة بشكؿ كبير وذلؾ لعشوائية البرنامج واعتمادىـ عمى البرامج 
 التقميدية وف المتطورة عمميا.

أما المجموعة التجريبية التي مارست البرنامج التدريبي المقترح باستعماؿ  -
الألعاب المصغرة مرتيف في الاسبوع فجاءت النتائج عموما واضحة نوعا ما 

بنتائج المجموعة الشاىدة وذلؾ عمى الرغـ  مف عدـ مقارنة بمجموعة مقارنة 
 نجاح البرنامج التدريبي المقترح بشكؿ كبير وواضح وذلؾ لقصر الفترة الزمنية.

وأثبتت الدراسة الميدانية أف استخداـ الألعاب المصغرة يؤدي إلى تحقيؽ نتائج 
 أفضؿ.

الدقة الحركية ( سنة تمتاز بزيادة في 19 – 17كما أف ىذه المرحمة ما بيف ) 
والرشاقة وقوة بدنية، وتؤكد الدراسات أف تطور المستوى المياري يتماشى مع المستوى 
البدني ، وبالتالي أف العمؿ البدني المنظـ المبني عمى أسس عممية يؤدي إلى الوصوؿ 

 إلى اليدؼ المنشود.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة
 

 

 

 

 

 

 



                الخاتمة
 

~ 107 ~ 
 

 خاتمة:

 بمراحؿ ومر تطورات عدة القدـ كرة مجاؿ في الرياضي التدريب عالـ شيد لقد
 تطوير شانيا مف والتي والمناىج الطرؽ افضؿ عف البحث ىو منيا اليدؼ كاف عديدة
 كافة عمى تحضيره اجؿ مف وذلؾ,  للاعب والخططية والفنية البدنبة القدرات ورفع

 .النتائج افضؿ عمى والحصوؿ المنافسات مختمؼ لخوض المستويات

 اسس عمى يعتمد اصبح المتطور الزمف ىذا في التدريبية المناىج بناء اف
 مع ملائمتيا مدى وما, المناسبة التماريف اختيار عممية في وذلؾ ذاتيا بحد عممية
 .العمرية الفئات

 بعض وتطوير تنمية الى خلالو مف نيدؼ اذ السياؽ ىذا في بحثنا ويندرج
 برنامج صياغة بغرض سنة( 19-17) لفئة القدـ كرة لاعبي لدى البدنية الصفات
 .الفئة ىذه مع يتناسب تدريبي

 ىي القدـ كرة في البدنية الصفات بعض لتحسيف كطريقة المصغرة الالعاب اف
 اىداؼ بموغ في تمعبو الذي الكبير لمدور نظرا, المنتيجة الحديثة الطرؽ اىـ مف

 ىذه استعماؿ عمى نؤكد ماجعمنا ىذا البدنية الاعب قدرات وتنمية لتطوير مجتمعة
 في الرياضي الفريؽ وعماد اسس يعتبروف الذيف الاواسط مع خاصة الحديثة الطريقة
 . القدـ كرة مستقبؿ عمى الاطمئناف يعني بيـ فالعناية لذلؾ,المستقبؿ

 الطريقة ىذه اعطاء ضرورة الى توصمنا عمييا المحصؿ النتائج ضوء وعمى
 برامج اعتماد ضرورة و التدريب عممية اثناء تستحقيا التي الاىمية و المكانة و الوقت

 .الحديث الرياضي التدريب اساليب و متطمبات مع تتماشى حديثة عممية مناىج و

 



                الخاتمة
 

~ 108 ~ 
 

        العوامؿ نجاعة في يمكف الجزائرية القدـ كرة في الرياضي التدريب نجاح اف      
         النفس كعمـ العموـ بعض استعماؿ الى اضافة بالمحيط المرتبطة والمتغيرات

 .الرياضي الاجتماع وعمـ

 عف عبارة المتواضع البحث ىذا في الييا المتوصؿ النتائج اف الاخير وفي
 اف لابد النتائج ىذه باف القوؿ نستطيع و المناقشة و للاثراء قابمة بسيطة معمومات

 التدرب مجالا في خاصا منارا و المجاؿ ىذا في اخرى لدراسات منطمقا و مرجعا تكوف
 و الناجعة البرامج ايجاد مف بداية الصحيح الطريؽ عمى لمسير الجزائر في الرياضي

 .الصحيح التاىيؿ نحوؿ توجييو و الفرد ىذا النجاح الملائمة الظروؼ توفير
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 ( UEFA( و الوروبية )FFFصنيف فئات العمر للاعبي كرة القدم حسب الفدرالية الفرنسية)ت -

مف  1979فيفري  7 – 6مختمؼ الفئات حسب الأعمار في  لقد تـ تصنيؼ       
أيف دعت الجمعيات الرياضية لتطبيؽ نفس  UEFAطرؼ الاتحاد الأوروبي لكرة القدـ 

  اللاعبيف. أوت كتاريخ لتأىيؿ 02الفئات العمرية لدى الشباف باتخاذ تاريخ 

 جدول يمثل تصنيف الفئات حسب السن لدى لاعبي كرة القدم 

الاذحاد‌الأٚسٚتٟ‌ٌىشج‌اٌمذَ‌‌اٌسٓ

UEFA  

 ‌E1   أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕٛاخ‌‌92حرٝ‌

‌E2 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕٛاخ‌‌09إ‌92‌‌ٌِٝٓ

‌D1 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌00إ09‌‌ٌِٝٓ‌

‌D2 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌09إ00ّ‌‌ٌِٝٓ‌

‌C1 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌01إ09‌‌ٌِٝٓ‌

‌C2 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌01إ01‌‌ٌِٝٓ‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌B2 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌01إ01‌‌ٌِٝٓ‌

‌B2 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌01إ01‌‌ٌِٝٓ‌

‌A1 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌07إ01‌‌ٌِٝٓ‌

‌A2أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌01إ07‌‌ٌِٝٓ‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌A1 أٚاسظ‌صٕف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سٕح‌‌02إ01‌‌ٌِٝٓ‌

 

 

 

 

 

 



 

 

 متغـيــــرات الاختبــــــار -

 

 آفاق‌غ١ٍضا3‌‌ْاٌفش٠ك 

 ‌3روٛساٌجٕس 

 سٕح‌‌02–‌07ِا‌ت3‌‌ٓ١اٌعّش 

 ‌3ٍِْعة‌صٚلاسٞ‌اٌطا٘ش‌'تغ١ٍضاْ'‌اٌّىا 

 ‌3ُاٌششفٟ‌ٌشاتطح‌غ١ٍضاْ‌ٌىشج‌اٌمذَ‌اٌمس 

 ‌3ِٛعرذياٌج‌ 

 ‌307دسجح‌اٌحشاسج‌‌° 

 ِٓ9907. : 02.13فرشج‌الاخرثاس‌‌ 

‌‌‌049907..: 03إٌٝ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تجريبيةالعينة ال -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العدد السن الطول الوزن

ـ1.80 60كغ  18 1 

كغ 70 ـ1.83   19 2 

كغ 62 ـ1.70   18 3 

ـ1.73 60كغ  17 4 

ـ1.69 64كغ  17 5 

كغ 58 ـ1.66   16 6 

كغ 65 ـ1.72   18 7 

كغ 68 ـ1.78   17 8 

المتوسط  17.5 1.73 63.37
 الحسابي

الانحراف  0.85 0.003 17.41
 المعياري



 

 

 العينة الشاهدة -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العدد السن الطول الوزن

ـ1.79 68 كغ  17 1 

كغ 66 ـ1.77   18 2 

كغ 72 ـ1.88   19 3 

ـ1.72 67 كغ  18 4 

 5 17 1.68 63 كغ

كغ 64 ـ1.70   17 6 

كغ 66 ـ1.75   18 7 

كغ 60 ـ1.67   17 8 

المتوسط  17.62 1.74 65.75
 الحسابي

الانحراف  0.55 0.004 12.78
 المعياري



 

 

 العينة الاستطلاعية -

 

  

 

 

 

 

م50السرعة  م30السرعة    الاختبارات 

 قبمي بعدي قبمي بعدي

6,62 6,70 3,80 3,85 1 

6,66 6,72 3,70 3,70 2 

6,72 6,80 3,80 3,90 3 

6,90 6,96 3,88 3,94 4 

6,83 7,00 3,93 4,04 5 

6,94 7,10 4,00 4,13 6 

 المتوسط الحسابي 3,92 3,85 6,88 6,77

 الانحراف المعياري 0,14 0,10 0,16 0,13



 

 

 :العينة الاستطلاعية -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات القوة العضمية التحمل

 قبمي بعدي قبمي بعدي

ـ1075 1100ـ  1 1,70ـ 1,70ـ 

ـ1110 1110ـ  2 1,80ـ 1,85ـ 

ـ1100 1150ـ  3 1,80ـ 1,80ـ 

ـ1080 1150ـ  4 1,75ـ 1,85ـ 

ـ1090 1200ـ  5 1,85ـ 1,85ـ 

ـ1140 1200ـ ـ1 1,90ـ  ,80 6 

 المتوسط الحسابي 1,78 1,82 1099,16 1151,66

 الانحراف المعياري 0,05 0,07 23,75 42,62



 

 

 :الشاهدةنتائج الاختبارات التقييمية لمعينة  -

 

 اختبار السرعة
 م50 

 السرعة اختبار
 م30 

         
 الاختبارات                 

                                  
  

 الاسم     
 المسافة المسجمة المسافة المسجمة

 قبمي بعدي قبمي بعدي

7,28 7,22 4,10 4,13 1 

6,63 6,60 3,79 3,80 2 

6,71 6,70 3,79 3,80 3 

6,76 6,80 3,86 3,96 4 

6,93 6,96 3,92 3,90 5 

7,10 7,06 3,95 3,97 6 

6,94 7,00 3,84 3,86 7 

6,60 6,62 3,90 3,82 8 

6,86 6,87 3,89 3,90 
 المتوسط

 الحسابي

0,23 0,22 0,034 0,039 
 الانحراف

 المعياري



 

 

 نتائج الاختبارات التقييمية لمعينة التجريبية -

 السرعة اختبار
  م50 

 السرعة اختبار
  م30 

               
 الاختبارات

 
                                

    الاسم       

 

 المسافة المسجمة المسافة المسجمة

 قبمي بعدي قبمي بعدي

6,62 6,72 3,80 3,92 1 

6,70 6,80 3,70 3,80 2 

6,60 6,70 3,69 3,82 3 

6,62 6,69 3,65 3,74 4 

6,86 7,00 4,05 4,12 5 

6,94 7,05 3,90 4,05 6 

6,86 6,96 3,89 4,08 7 

6,98 7,13 4,00 4,14 8 

6,77 6,88 3,83 3,95 
 المتوسط

 الحسابي

0,15 0,17 0,14 0,15 
 الانحراف

 المعياري



 

 

 لشاهدةنتائج الاختبارات التقييمية لمعينة ا -

 

 التحمل اختبار
 

 القوة العضمية اختبار
 

 
 الاختبارات                   

 
                                   

 الاسم

 المسافة المسجمة المسافة المسجمة

 قبمي بعدي قبمي بعدي

ـ1 1,70ـ 1120ـ 1140ـ ,70 1 

 2 1,80ـ 1,80ـ 1120ـ 1150ـ

 3 2,10ـ 2,15ـ 1090ـ 1100ـ

 4 1,60ـ 1,60ـ 1110ـ 1190ـ

 5 1,80ـ 1,75ـ 1090ـ 1120ـ

 6 1,85ـ 1,85ـ 1080ـ 1080ـ

 7 1,60ـ 1,60ـ 1085ـ 1100ـ

 8 1,80ـ 1,85ـ 1100ـ 1100ـ

1122,5 1099,37 1,79 1,78 
 المتوسط

 الحسابي

35,75 15,68 0,17 0,16 
 الانحراف

 المعياري



 

 

 تجريبيةنتائج الاختبارات التقييمية لمعينة ال -

 

 اختبارالتحمل
 

 اختبارالقوة العضمية
 

          
 الاختبارات               

 
 الاسم    

                      
            

 المسافة المسجمة المسافة المسجمة

 قبمي       بعدي قبمي بعدي

ـ1 1,90ـ 1100ـ 1220ـ ,80 1 

 2 1,85ـ 1,90ـ 1200ـ 1340ـ

 3 1,90ـ 1,95ـ 1180ـ 1240ـ

 4 1,70ـ 1,80ـ 1110ـ 1200ـ

 5 1,70ـ 1,85ـ 1100ـ 1240ـ

 6 1,80ـ 1,90ـ 1000ـ 1180ـ

 7 1,80ـ 1,90ـ 950ـ 1180ـ

 8 1,50ـ 1,55ـ 1080ـ 1160ـ

1220 1090 1,84 1,75 
 المتوسط

 الحسابي

56,56 83,32 0,016 0,015 
 الانحراف

 المعياري



 

 

 

  جدول يبين توزيـــع أهداف الوحدات التدريبية و كذا شدة الحمل  

 الحمل أهداف الحصص التدريبية التاريخ اليوم الاسبوع

01 
 الاثنيف -
 الأربعاء -

- 13/02/2017 
- 13/02/2017 

 الاختبار القبمي -
 د 30فوؽ المتوسط  - التحمؿ -

02 
 الاثنيف -
 الأربعاء -

- 20/02/2017 
- 22/02/2017 

 القوة العضمية  -
 السرعة  -

 د  20خفيؼ  -
 د 40فوؽ المتوسط  -

03 
 الاثنيف -
 الأربعاء -

- 27/02/2017 
- 01/03/2017 

 التحمؿ  -
 القوة العضمية  -

 د 40فوؽ المتوسط  -
 د  35متوسط  -

 الاثنيف - 04
 الأربعاء -

- 06/03/2017 
- 08/03/2017 

 التحمؿ  -
 السرعة  -

 د  30متوسط  -
 د  40فوؽ المتوسط  -

 الاثنيف - 05
 الأربعاء  -

- 13703/2017 
- 15/03/2017 

 التحمؿ  -
 القوة العضمية  -

 د 35فوؽ المتوسط  -
 متوسط  -

06 
 الاثنيف -
 الأربعاء -

- 20/03/2017 
- 22/03/2017 

 السرعة  -
 التحمؿ  -

 متوسطفوؽ ال  -
 فوؽ المتوسط  -

07 
 الاثنيف -
 الأربعاء -

- 27/03/2017 
- 29/03/2017 

 السرعة  -
 القوة العضمية  -

 متوسط  -
 التحمؿ الخفيؼ -

  الاختبار البعدي  -  03/04/2017 - الاثنيف - 08

 



 

 

 

 نموذج الوحدة التدريبية للاسترجاع                                                                        هدف وحدة التدريب: الاستشفاء و الاسترجاع
 العمـل: خفيف د45زمن وحدة التدريب: 

                                                                                                           
 
 

 

 

 المـــدة التمــــــــارين الهداف حـــلالمرا

تييئة اللاعبيف نفسيا و بدنيا و  المرحمة التحضيرية
 الدخوؿ في الجزء الرئيسي

 الجري الخفيؼ حوؿ الممعب
 د 10 تماريف الاستطالة العضمية

 الترويح عمى اللاعبيف المرحمة الرئيسية
 2x2الألعاب المصغرة 
 د 30 تماريف الاستطالة

 الجري الخفيؼ تييئة اللاعبيف المرحمة الختامية
 تماريف الاستطالة

 د5

 

 

‌

‌



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        ‌

 

 

 

 

‌(1الحصت : )                                                     

 د 44زمن وحذة التذرية                 هذف وحذة التذرية: تحسين مستىي السرعت                    

 مل فىق المتىسط الح                                                                                   

  المدة التمارين الهداف المراحل

 الشكل التخطيطي للتذرب

١ح
س
ئ١
ش
‌اٌ
ٍح
ح
ش
ٌّ
ا

‌

ذ٠ٕٛع‌فٟ‌اٌّسافاخ‌‌-

 .أثٕاء‌اٌسشعح‌

‌

‌

ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌صفح‌-

اٌسشعح‌إحذٜ‌اٌصفاخ‌

اٌثذ١ٔح‌اٌٙاِح‌ٌذٜ‌

‌لاعثٟ‌وشج‌اٌمذَ‌

‌3فٟ‌خظ‌ِسرم١ُ‌ِحذد‌تشا٘ذ٠ٓ‌اٌّسافح‌ت١ّٕٙا‌1تمرين 

أِراس‌٠ٕطٍك‌اٌلاعة‌تسشعح‌تاذجاٖ‌اٌثأٟ‌ثُ‌اٌعٛدج‌‌09

إٌٝ‌اٌشا٘ذ‌الأٚي‌ح١ث‌٠جذ‌أِاِٗ‌اٌىشج‌ف١سجٍٙا‌فٟ‌

‌اٌّشِٝ

 

‌19‌َٔفس‌الأٚي‌ٌىٓ‌اٌجشٞ‌تاٌىشج‌ٚ‌ٌّسافح‌‌:2تمرين 

‌(‌0x‌0(‌ذّش٠ٓ‌ٚاحذ‌ضذ‌ٚاحذ‌)1)عذد‌اٌرىشاساخ‌

 
٠عرّذ‌٘زا‌اٌرّش٠ٓ‌عٍٝ‌ٚجٛد‌لاعث١ٓ‌تع١ذ٠ٓ‌‌:3تمرين 

عٓ‌تعضّٙا‌اٌثعض‌٠‌ٚىٛٔاْ‌فٟ‌ٔفس‌اٌخظ‌ح١ث‌

٠ٕطٍك‌)أ(تاٌىشج‌اذجاٖ‌اٌّشِٝ‌فٟ‌ٔفس‌اٌٛلد‌٠ٕطٍك‌

‌ِشِاٖ‌‌اٌلاعة‌)ب(‌ٌٍذفاع‌عٓ‌ِٕطمرٗ‌ٚ

‌د09

‌

 

‌

‌د09

‌

د‌ِذج‌اٌشاحح‌09

ت١ٓ‌وً‌ذّش٠ٓ‌ٚ‌

‌دل١مح‌9آخش‌ٟ٘‌

 

‌

 

‌

‌

‌

‌

١ح
اِ
خر
‌اٌ
ٍح
ح
ش
ٌّ
ا

‌

‌إٌٝ‌‌- ‌تاٌجسُ اٌعٛدج

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح
‌د‌‌1جشٞ‌خف١ف‌ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء-

‌



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )42(: الحصت
‌

 د 44الهذف وحذة التذرية: رفع مستىي التحمل                                    زمن وحذة التذرية: 

‌المتىسط الحمل فىق                                                                              

 الشكل التخطيطي لمتدريبات المدة التمارين الهداف المراحل

يت
س

ئي
لر

 ا
لت

ح
مر

ال
 

ذ٠ٕٛع‌اٌرّاس٠ٓ‌ٌشفع‌-

ِسرٜٛ‌اٌرحًّ‌تطشق‌

‌ِخرٍفح‌

‌

‌

‌

‌

ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌صفح‌-

اٌرحًّ‌ٌذٜ‌لاعثٟ‌وشج‌

‌اٌمذَ‌

فٟ‌٘زا‌اٌرّش٠‌ٓ٠ىْٛ‌اٌعًّ‌ف١ٗ‌ِٓ‌خلاي‌‌:41تمرين 

اٌرّش٠شج‌اٌسش٠عح‌ٚ‌ذغ١١ش‌الأِاوٓ‌ت١ٓ‌اٌلاعث١ٓ‌حسة‌

‌اٌشلُ‌ٚ‌الاذجاٖ‌اٌّع١ٓ

‌(9)اٌرىشاساخ‌ِشذ١ٓ

 

فٟ‌٘زا‌اٌرّش٠‌ٓ٠رّشوض‌لاعث١ٓ‌ِٙاجُ‌ٚ‌‌:42تمرين 

ِذافع‌فٟ‌ِٕطمح‌ِٓ‌إٌّاطك‌الأستعح‌٠‌ٚمِٛاْ‌

تاٌّشاٚغح‌ٌّذج‌دل١مر١ٓ‌ٚ‌عٕذ‌سّاع‌اٌصفاسج‌٠ٕرملاْ‌

إٌٝ‌إٌّطمح‌الأخشٜ‌تألصٝ‌سشعح‌ِع‌ذغ١١ش‌فٟ‌

‌إٌّاصة‌ت١ٓ‌اٌلاعث١ٓ

‌ِٕاطك‌1دٚسج‌ذرىْٛ‌ِٓ‌

لائك‌فٟ‌اٌذٚسج‌د‌1عذد‌إٌّاطك‌٘ٛ‌دٚسذ١ٓ‌تّعذي‌

‌دلائك‌ٌٍشاحح‌ٚ‌رٌه‌لاسذفاع‌اٌع1‌ًّت١ّٕٙا‌

‌1x1‌‌َِساحح‌اٌٍعة‌

1x9=09د‌

ت١رّٙا‌ساحح‌ٌّذج‌

 د01دلائك‌‌1

 

 

‌

1x9‌=01‌

‌ساحح‌1

‌د‌99

‌

‌

‌

‌

‌

 

‌
 30 M 
 

لت
ح

مر
ال

‌
يت

ام
خت

ال
‌

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌-

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح‌
‌د‌1جشٞ‌خف١ف‌ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء

 



 

 

 

 

 
 

‌(3الحصت : )
  

 د  35الهذف وحذة تذريبيت : تحسين القىة العضليت                                 زمن وحذة التذرية : 

 ‌‌‌‌‌‌‌‌العمل: متىسط                                                                          

‌

 الشكل التخطيطي لمتدريبات  المدة التمارين  الهداف  المراحل

سية
رئي

ة ال
رحم

الم
 

 

 

‌اٌعض١ٍح‌- ‌اٌمٛج ذط٠ٛش

‌ِٓ‌ ‌لأٔٙا ‌اٌلاعث١ٓ ٌذٜ

‌اٌّّٙح‌ ‌اٌثذ١ٔح اٌصفاخ

‌فٟ‌وشج‌اٌمذَ‌‌

٠مَٛ‌اٌلاعثْٛ‌تاٌجشٞ‌ت١ٓ‌اٌشٛاخص‌ثُ‌‌: 01تمرين 

أِراس‌‌1(‌اٌّرثاعذج‌1اٌرٕمً‌تسشعح‌ت١ٓ‌اٌمٛائُ‌الأستعح‌)

‌1عٓ‌تعضٙا‌ث١ٕٙ٠‌ُٙا‌تّشحٍح‌ثاٌثح‌ٚ‌ٟ٘‌اٌمفض‌عٍٝ‌

حٛاجض‌ِررا١ٌح‌ثُ‌اٌرسذ٠ذ‌فٟ‌اٌّضِٓ‌

‌(‌9اٌصغ١ش)اٌرىشاساخ‌

 

٠مَٛ‌اٌلاعة‌اٌثلاثح‌تاٌّشاٚغح‌ت١ٓ‌‌:42تمرين

(‌ترّش٠ش‌اٌىشج‌إA‌ٌٝاٌشٛاخص‌ح١ث‌٠مَٛ‌اٌلاعة‌)

(‌C(‌َ‌ّ٘ا‌وّٙاج١ّٓ‌فٟ‌ِٕافسح‌اٌلاعة‌)Bاٌلاعة‌)

‌اٌّرٛاجذ‌فٟ‌ِٛلع‌ِذافع‌عٓ‌ِشِاٖ

(9X0٠سرّش‌ٚلد‌اٌرّش٠ٓ‌تاٌرغ١١ش‌فٟ‌إٌّاصة‌‌)

‌اٌّذافع١ٓ‌ٚ‌اٌّٙاج١ّٓ‌‌

‌د09

‌

‌

 د‌1

ت١ٓ‌اٌرّش٠ٓ‌‌ساحح

‌ٚ‌ا٢خش‌

 

‌

‌

‌د‌01

‌

مية
ختا

ة ال
رحم

الم
 

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌-

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح
‌د‌‌1جشٞ‌خف١ف‌ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء

‌



 

 

 

 

‌

 

 

‌

‌

 الشكل التخطيطي لمتدريبات  المدة التمارين  الهداف المراحل

سية
لرئي

ة ا
رحم

الم
 

ذ٠ٕٛع‌اٌرّاس٠ٓ‌ٌشفع‌-

‌ِسرٜٛ‌اٌرحًّ‌

‌

‌

‌

ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌صفح‌-

اٌرحًّ‌فٟ‌ٔفس‌اٌٛلد‌

‌ٌذٜ‌لاعثٟ‌وشج‌اٌمذَ‌‌

‌9x9لاعث9‌‌ٓ١إجشاء‌ِماتٍح‌ت١ٓ‌فش٠م١ٓ‌ِٓ‌‌:41تمرين

‌دلائك‌‌1ٌّذج‌99x99اٌٍعة‌فٟ‌ِساحح‌

‌1لأْٛ‌اٌٍعثح‌فش٠ك‌اٌز٠‌ٞسجً‌ع١ٍٗ‌أ٠‌ْرجاٚص‌

‌ذّش٠شاخ‌ت١ٓ‌لاعث١ٓ‌

9x9‌(‌+9x9)‌

 
دلائك‌ف01‌‌ٟٚ‌ٌّذج‌‌ A‌‌ٚBفش٠ك‌ضذ‌‌:42تمرين 

َ‌لأْٛ‌اٌٍعثح‌٘ٛ‌أٔٗ‌أثٕاء‌اٌٍعة‌‌99X99ِساحح‌ٌعة‌

٠مَٛ‌اٌفش٠ك‌اٌّسرحٛر‌عٍٝ‌اٌىشج‌تاٌز٘اب‌تاٌىشج‌ٚ‌

١ٍٗ‌اٌّرٛاجذ‌خاسج‌اٌّشتع‌٠مِٛه‌ص١ٍِٗ‌إعطائٙا‌ٌضِ

‌تاٌذخٛي‌ٚ‌٘ٛ‌تاٌخشٚج‌

 
اٌفش٠ك‌اٌزٞ‌لا‌٠ّرٍه‌اٌىشج‌لا‌٠ّىٕٗ‌إجشاء‌‌ملاحظت:

‌ذغ١١ش‌‌

‌د09

‌

فرشج‌اٌشاحح‌ٟ٘‌

تاٌرٕاٚب‌ت١ٓ‌

‌اٌفش٠م١ٓ‌

‌

‌

‌

‌د‌01

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

مية
ختا

ة ال
رحم

الم
 

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح
‌د‌1ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء‌جشٞ‌خف١ف

‌

‌

‌

 

 

‌(4الحصت : )

 د 35الهذف الىحذة التذريبيت: رفع مستىي                                          زمن وحذة التذرية: 

 ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الحمل فىق المتىسط       التحمل                                                                         



 

 

 

 

‌

 

 

 

 

 

 الشكل التخطيطي لمتدريبات المدة التمارين الهداف المراحل

سية
رئي

ة ال
رحم

الم
 

 

 

ذ٠ٕٛع‌اٌرّاس٠ٓ‌ٌض٠ادج‌-

ٚ‌ذحس١ٓ‌ِسرٜٛ‌

اٌسشعح‌ٚ‌اٌمٛج‌

‌اٌعض١ٍح‌فٟ‌ٔفس‌اٌٛلد

ترّش٠ش‌اٌىشج‌إٌٝ‌اٌض٠‌‌ً١ِمَٛ‌وً‌لاعة‌:41تمرين

‌ا٢خش‌)اٌرّش٠ش‌ِع‌ذغ١١ش‌إٌّاصة(

 
٠مَٛ‌اٌلاعة‌تاٌّشاٚغح‌ت١ٓ‌الأعّذج‌ثُ‌أخز‌‌:42تمرين 

أِراس‌ٚ‌اٌذٚساْ‌حٛي‌09اٌىشج‌تاٌجشٞ‌تٙا‌ٌّذج‌

َ‌تألصٝ‌سشعح‌ث99‌ُاٌشاخص‌ثُ‌اٌجشٞ‌ٌّسافح‌

‌ِحاٌٚح‌اٌرسج١ً‌فٟ‌اٌّشِٝ‌ِٓ‌إٌمطح‌اٌّٛجٛدج.

 

(‌ٚ‌اثD‌ٓ١ٕستع‌لاعث١ٓ‌اث١ٕٓ‌ِذافع١ٓ)٠مَٛ‌أ‌:43تمرين

(تاٌٛلٛف‌عٍٝ‌ٔفس‌اٌخظ‌ٚ‌عٕذ‌سّاع‌Aِٙاج١ّٓ‌)

(‌ٌٍرسجA‌ً١اٌصاخشج‌٠ٕطٍك‌اٌلاعث١ٓ‌تألصٝ‌سشعح‌)

(‌ٚD.ٌٍِٝذفاع‌عٍٝ‌اٌّش‌)‌

 
(‌Dٔفس‌اٌرّش٠ٓ‌ترح٠ًٛ‌ِشوض‌اٌّذافع١ٓ‌)‌:44تمرين

‌ٚٚضعٗ‌عٍٝ‌خظ‌اٌّشِٝ‌ثُ‌الأطلاق‌‌‌‌

‌د1

‌دل١مح‌ساحح‌0

 

 

‌د09

‌دلائك‌ساحح‌1

‌

‌

‌

‌د01

‌

‌

‌

‌

‌

  

‌

مية
ختا

ة ال
رحم

الم
 

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌-

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح
‌د‌1جشٞ‌خف١ف‌ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء

‌

 

‌(5الحصت : )

 د 44هذف الىحذة التذريبيت: تحسين مستىي                                     زمن الىحذة التذريبيت: 

 الحمل فىق المتىسط                                                                                         السرعت و القىة العضليت                                                



 

 

 

‌
 

‌(6الحصت : )

 د  44زمن وحذة التذرية                        هذف الىحذة التذريبيت: تحسين مستىي السرعت        

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌متىسط  ‌الحمل              و التحمل في نفس الىقت                                               
 

‌

‌

‌‌

 لمتدريباتالشكل التخطيطي  المدة التمارين الهداف المراحل

سية
رئي

ة ال
رحم

الم
 

ذ٠ٕٛع‌اٌّسافاخ‌ٚ‌-

اٌرّاس٠ٓ‌ٌشفع‌ِسرٜٛ‌

‌اٌسشعح‌ٚ‌اٌرحًّ‌

‌

‌

‌

ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌صفح‌-

اٌسشعح‌ٚ‌اٌرحًّ‌فٟ‌

ٔفس‌اٌٛلد‌ٌذٜ‌لاعثٟ‌

‌وشج‌اٌمذَ‌‌

لاعث١ٓ‌تاٌّشاٚغح‌ت١ٓ‌اٌشٛاخص‌‌٠9مَٛ‌‌:41تمرين

تاٌىشج‌ٚ‌اٌجشٞ‌تاٌىشج‌الأطلاق‌فٟ‌ٔفس‌اٌٛلد‌ٚ‌ِٓ‌

‌٠صً‌أٚلا‌٠عرثش‌فائضا‌

‌(‌‌91)اٌرىشاساخ

 
‌2X2اٌٍعة‌عٍٝ‌ِش١ِٓ‌ٌىً‌فش٠ك‌ت١ٓ‌‌:42تمرين 

‌1X9إضاف٠‌ٍٟعة‌ِع‌٠‌ِّٓرٍه‌اٌىشج‌ف١صثح0‌‌ْٛ+

‌َ‌. 99x99دلائك‌فٟ‌ِساحح‌ٌعة‌‌1ٌّذج‌

 
لاعث١ٓ‌إضاف١١ٓ‌ِع‌‌1x‌1‌+9ِماتٍح‌‌:43تمرين

دلائك‌ف09‌‌ٟاٌفش٠ك‌اٌز٠‌ّٞرٍه‌اٌىشج‌اٌّثاساج‌ٌّذج‌

‌99x99‌‌َِساحح‌ٌعة‌

‌د01

‌دل١مح‌ساحح‌9

 

‌د‌09

 

دل١مر١ٓ‌ت9‌‌ٓ١

‌اٌرّش٠ٓ‌ٚ‌ا٢خش‌‌

‌

‌

‌

‌د‌09

‌

‌

‌

‌‌

‌

‌

‌

‌

‌

مة 
مرح

ال
مية

ختا
ال

 

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌-

‌حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح
‌د‌1ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء‌جشٞ‌خف١ف

‌

 



 

 

 

   )07( : الحصة
 د 40:  زمن وحدة التدريب                     التحملرقم رفع مستوى :  هدف الوحدة التدريبية

 الحمل فوق المتوسط                                                             
 

 يـــطـــتخطيــل الــــالشك دةـمــال نـــــــاريـــــــالتم دافـــاله المراحل

مرح
ال

ـــــــ
ة ال

م
ـــــ

سي
رئي

 ةــــــ

ذ٠ٕٛع‌اٌرّاس٠ٓ‌ٌشفع‌

ِسرٜٛ‌اٌرحًّ‌تطشق‌

‌ِخرٍفح‌‌

‌

ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌صفح‌

اٌرحًّ‌ٌذٜ‌لاعثٟ‌وشج‌

‌اٌمُ‌

 

فٟ‌٘زا‌اٌرّش٠‌ٓ٠رّشوض‌لاعث١ٓ‌ِٙاجُ‌ٚ‌ :1تمرين 

‌9تاٌّشاٚغح‌ٌّذج‌ِذافع‌فٟ‌إٌّاطك‌الأستعح‌٠‌ٚمِٛاْ‌

د‌عٕذ‌سّاع‌اٌصافشج‌٠ٕرملاْ‌إٌٝ‌إٌّطمح‌الأخشٜ‌ِٓ‌

خلاي‌إٔجاص‌اٌعًّ‌اٌّٛجٛد‌أِاِٙا‌ِع‌ذعث١ش‌فٟ‌

‌ِٕاصة‌اٌلاعة

‌دٚسج‌ذرىْٛ‌ِٓ‌أستع‌ِٕاطك‌

د‌فٟ‌اٌذٚسج‌ت١ّٕٙا‌1عذد‌اٌرىشاساخ‌٘ٛ‌دٚسذ١ٓ‌تّعذي‌

‌د‌ٌٍشاحح‌ٚ‌رٌه‌لاسذفاع‌اٌع1‌‌ًّ

‌1‌‌َ×1ِساحح‌اٌٍعة‌

‌9×9لاعث9‌ٓ١إجشاء‌ِماتٍح‌ت١ٓ‌فش٠م١ٓ‌ِٓ‌: 2تمرين 

‌دلائك‌‌1َ‌ٚ‌ِذج‌99×99ِٓ‌ِساحح‌ٌعة‌

‌1لأْٛ‌اٌٍعثح‌اٌفش٠ك‌اٌز٠‌ٞسجً‌ع١ٍٗ‌أ٠‌ْرجاٚص‌

 ذّش٠شاخ‌ت١ٓ‌لاعث١ٗ

 

فرشج‌‌01=9×1

‌د‌ٌٍشاحح1اٌشاحح+

‌د(‌‌99)

د‌ساحح‌ت1‌‌ٓ١

‌اٌرّش١ٕ٠ٓ‌

‌

‌

‌

د‌فرشج‌اٌشاحح‌‌09

ٟ٘‌اٌرٕاٚب‌ت١ٓ‌

‌اٌفش٠م١ٓ

‌‌

 د09

 

مية
ختا

ة ال
رحم

الم
 

العودة بالجسـ إلى 
 الطبيعيةتو حال

 د 5 جري خفيؼ مع تماريف التمديد و الاسترخاء 

 

 

 



 

 

 

  08الحصة رقم 
 د40:  زمن وحدة التدريب                      : رقم رفع مستوى السرعة هدف الوحدة التدريبية

 الحمل فوق المتوسط                                                               
 

 الشكل التخطيطي المدة التمارين الهداف المراحل

مرح
ال

ـــــــ
ة ال

م
ـــــ

سي
رئي

 ةــــــ

ذ٠ٕٛع‌اٌرّاس٠ٓ‌ٌشفع‌

‌ِسرٜٛ‌اٌسشعح‌

‌

 

 

 

..ذ١ّٕح‌ٚ‌ذط٠ٛش‌

‌صفح‌اٌسشعح‌

إحذٜ‌اٌصفاخ‌اٌث١ٕح‌

اٌٙاِح‌ٌذٜ‌لاعثٟ‌

‌وشج‌اٌمذَ‌

فٟ‌٘زا‌اٌرّش٠‌ٓ٠مَٛ‌اٌلاعث١ٓ‌‌:1تمرين 

تالأطلاق‌ِٓ‌إٌمطح‌)أ(‌تذٚسج‌واٍِح‌ِشٚسا‌

ترجاٚص‌اٌشٛاخص‌اٌّٛجٛدج‌ٚ‌اٌعٛدج‌إٌٝ‌

‌إٌمطح‌)ب(‌
 

 

٠مَٛ‌لاعث١ٓ‌اث١ٕٓ‌تالأطلاق‌تاٌىشج‌: 2تمرين 

‌19‌َتألصٝ‌سشعح‌ِّىٕح‌ٚ‌ٌّسافح‌
 

 

٠مَٛ‌فٟ‌٘زا‌اٌرّش٠ٓ‌اٌلاعث١ٓ‌تإجشاء‌‌:3تمرين 

اٌرّش٠شج‌ٚ‌اٌرحشن‌تسشعح‌لأخز‌ِىاْ‌اٌلاعة‌

‌اٌثأٟ‌

‌دٚساخ‌‌1عذد‌اٌرىشاس‌

  ِذج‌اٌشاحح‌3دل١مح‌ٚاحذج

 د20
 
 
 

راحة بيف  د 2
 التمرينيف

 
راحة بيف  د 2

 التمرينيف
 
  

 د10

 

مية
ختا

ة ال
رحم

الم
 

اٌعٛدج‌تاٌجسُ‌إٌٝ‌

 حاٌرٗ‌اٌطث١ع١ح

 د ‌6جشٞ‌خف١ف‌ِع‌ذّاس٠ٓ‌اٌرّذ٠ذ‌ٚ‌الاسرشخاء‌

 



 

 

 :العممية الرسائل

 البدني و العقمي لمتدريب مقترح برنامج: حنفي ابراىيـ – الرجاؿ عز حساـ -1
 . 2002مصر الزقازيؽ، ماجستير، القدـ، كرة للاعبي البدنية المياقة مستوى لتطوير

 بغض لتنمية تدريبي برنامج ضمف التمييدية الألعاب توظيؼ: سميماف بمعروسي -2
 التربية معيد ماجستير، رسالة القدـ، كرة لناشئي الأساسية  الميارية و البدنية الصفات
 .2008 الجزائر جامعة الرياضية، و البدنية

 بعض تطوير عمى المياري البدني البرنامج تأثير: حسيف عمى ابراىيـ ممدوح -3
 .1993 العراؽ، ماجستير رسالة ، القدـ كرة لناشئي الأساسية الميارات

 و البدنية الصفات تطوير عمى القدـ كرة في عممي منياج أثر: أحمد أحسف -4
 التربية للأساتذة العميا المدرسة منشورة، غير ماجستير رسالة الأساسية، الميارية
 .1996 الجزائر البدنية،

 في الابتدائية المرحمة في الرياضية لمتربية مقترح برنامج: الحماحمي محمد -5
 .1990 مصر، ، القاىرة منشورة، غير دكتوراه رسالة الحالية، برامجيا تقويـ ضوء

 

 : النترنيت مواقع

http://www.ispamweb.net/familly./adulance/adupance/adupance 

 

 

 


