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 رــــــــــــــــــر وتقديـــــــــشك

 

 . 263انجمشح "            ٔنئٍ شكشرى لأصٚذَكى :            "  لبل الله رعبنٗ 

 

دائًب ْٙ سطٕس انشكش ركٌٕ فٙ غبٚخ انصعٕثخ عُذ صٛبغزٓب، سثًب ل أَّ ٚشعشَب دٔيب    "

 "ثمصٕسِ ٔعذو إٚفبئّ حك يٍ َٓذّٚ ْزِ الأسطش فُحًذ الله  َٔشكشِ َٔصهٙ عهٗ يٍ لا َجٙ ثعذِ

َُِٕ  عهّٛ انصلاح ٔانسلاو انز٘ ثفضهّ ٔرٕفٛمّ رًكُب يٍ إرًبو ْزا انجحث انًزٕاضع، كًب لا ٚفٕرُب أٌ

ثبنشكش ٔالايزُبٌ إنٗ كم يٍ سبعذَب يٍ لشٚت ٔ يٍ ثعٛذ عهٗ اَجبص ْزا انعًم، خبصخ الأسزبر 

ٔانز٘ نى ٚجخم عهُٛب ثًعهٕيبرّ ٔرٕجٛٓبرّ َٔصبئحّ  "حــــــزاري فاتــــــم"انذكزٕس انكشٚى ٔانفبضم 

انمًٛخ ٔانز٘ كبٌ نّ انٕلع انحسٍ عهٗ لهٕثُب ٔانحشاسح انكجٛشح انزٙ غزد لهٕثُب نهخشٔج ثٓزا انعًم 

انًزٕاضع، كًب َشكش كم أسبرزح يعٓذ  عهٕو ٔرمُٛبد انُشبطبد انجذَٛخ ٔانشٚبضٛخ انزٍٚ سٓشٔا كثٛشا 

 .ساسٙعهٗ إَجبح انًٕسى انذ
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 ذاءــــــــــــــــــإْ
ثذأَب ثأكثش يٍ ٚذ، ٔلبسُٛب  أكثش يٍ ْى، ٔعبَُٛب انكثٛش يٍ انصعٕثبد، ْٔب َحٍ انٕٛو ٔانحًذ لله َطٕ٘  سٓش 

 :أْذ٘ ثًشح جٓذ٘        " انهٛبنٙ ٔرعت الأٚبو ٔخلاصخ يشٕاسَب فٙ ْزا انعًم انًزٕاضع

انكشٚى سٛذَب ًٍٛ ، إنٗ سٛذ انخهك،   إنٗ سسٕنُب ٔالإيبو انًصطفٗ، إنٗ الأيٙ انز٘ عهى انًزعهإنٗ يُبسح انعهى " 

 "الله عهّٛ ٔسهى صهٗيحًذ 

 "انٗ انُٛجٕع انز٘ لا ًٚم انعطبء، إنٗ يٍ حبكذ سعبدرٙ ثخٕٛط يُسٕجخ يٍ لهجٓب إنٗ ٔانذرٙ انعضٚضح" 

ز٘ نى  ٚجخم ثشٙء يٍ أجم دفعٙ فٙ طشٚك انُجبح إنٗ أثٙ إنٗ يٍ سعٗ ٔشمٗ لأَعى ثبنشاحخ ٔانُٓبء، إنٗ ان" 

 "انعضٚض نحسٍ

 .َٕفم، يجذ٘، اٚٓبة،أًٍٚ: إنٗ يٍ رمبسًذ يعٓى طعى انحٛبح حهِٕ ٔيشِ اخٕاَٙ

إنٗ الأخزٍٛ انفبضهزٍٛ ،كًٛهٛخ ٔ سعبد ٔأثُبئًٓب ، ْجخ انشحًبٌ، يحًذ، أششف، َٕسانٓذٖ،عجذ انجهٛم، يؤٚذ،  -

 يشال

َٔضٚٓخ ، أخٕانٙ ٔخبلارٙ خبصخ جذ٘ ٔجذرٙ أطبل الله فٙ  الأْم ٔالألبسة أعًبيٙ ٔعًبرٙ خشفٛخإنٗ جًٛع 

 .عًشًْب

ٚعمٕة ثٍ رٕيٙ، َبصش سثبحٙ، ثشكبٌ صكشٚبء، : إنٗ كم الأصذلبء انزٍٚ عشفزٓى يٍ ثعٛذ أٔ يٍ لشٚت ٔخبصخ

لاق، ٕٚسف يذاسٙ، سٛف انذٍٚ يخضٔو صكشٚبء، انعبٚت اًٍٚ، فخشانذٍٚ ثهٕصٛف، حًضح نعجبثسخ ، سبيٙ ع

 .دايس

 .إنٗ كم الأسبرزح انضيلاء فٙ ثبَٕٚخ يحًذ ثعٛطٛش عٍٛ أصال -

 إنٗ كم رلايٛز ثبَٕٚخ يحًذ ثعٛطٛش

 ٔفٙ الأخٛش أسجٕا يٍ الله عض ٔجم أٌ ٚٓذُٚب ٔٚششذَب انٗ يب فّٛ انخٛش ٔانعبفٛخ ٔصهٙ انهٓى عهٗ سٛذَب يحًذ شفٛع

 الأيخ إنٗ ٕٚو انذٍٚ
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 :ممخص
ىدفت الدراسة الى معرفة أثر برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب التكراري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة 

سنة. وتـ ذلؾ وفؽ انجاز وتخطيط برنامج يحتوي في مضمونو  15رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
أسس ومنيج عممي حديث مع مراعاة خصائص الفئة عمى  مجموعة مف الوحدات التدريبية بالتدريب التكراري وفؽ 

العمرية المدروسة وكذا مراعاة نوع الرياضة المختارة لتطوير الصفة البدنية المستيدفة وىي صفة  السرعة بنوعييا 
أي السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ ىذا بالنسبة لمجانب النضري أما بالنسبة لمجانب التطبيقي فقد استخدـ الباحث 

لمنيج التدريبي لملاءمتو طبيعة الدراسة وتمثؿ مجتمع البحث في الأندية الناشطة عمى مستوى الرابطة الولائية ا
لاعب تـ اختيارىـ بطريقة  30لاعب مف اصؿ  22سنة و تمثمت في  15لولاية سطيؼ  لكرة القدـ فئة أقؿ مف 

لاعب طبؽ  11ب و مجموعة تجريبية بلاع 11قصدية، و تقسيميـ الى مجموعتيف مجموعة ضابطة تحتوي عمى 
عمييا البرنامج التدريبي بالأسموب التكراري. و تـ الاعتماد عمى الاختبارات البدنية القبمية و البعدية كأداة لمدراسة 
لمعرفة أثر برنامج التدريب التكراري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ. حيث استعمؿ الباحث الوسائؿ 

ية التالية: الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الاختلاؼ،  ت الحسابية في حالة التوزيع الاحصائ
 .spss v26الطبيعي، حجـ الأثر،  ببرنامج الحزـ الاحصائية 

و في الأخير وبعد التحميؿ والتفسير أسفرت نتائج الدراسة عف تحقؽ الفرضيات المقترحة وتبيف أثر البرنامج 
قترح بالأسموب التكراري في تنمية السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ. وعميو يوصي الباحث بتطبيؽ التدريبي الم

 البرنامج التكراري  المبني عمى أسس ومبادئ عممية.
 الكممات الدالة: البرنامج التدريبي، التدريب التكراري، السرعة الانتقالية، سرعة رد الفعؿ، كرة القدـ.
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Study Summary : 

    The study   aimed to determine the effect of a proposed training program using the  repetitive 

training method on developing speed and reaction speed among football players under 15 years of age. 

This was done according to the completion and planning of a program that contains in its content a set 

of training units through repetitive training according to modern scientific principles and method، 

taking into account the characteristics of the age group studied، as well as the type of the sport chosen 

to develop the targeted physical attribute is speed، of both types، i.e. transitional speed and reaction 

speed. This is for the visual aspect، but for the applied aspect، it was used. The researcher، the training 

curriculum، because it suits the nature of the study and represents the research community in the clubs 

active at the level of the state association of the state of Setif for football، the under-15 years category، 

was represented by 22 players out of 30 players who were chosen intentionally. They were divided into 

two groups، a control group containing 11 players، and an experimental group containing 11 players، 

to which the training program was applied using an iterative method. Pre and post physical tests were 

relied upon as a study tool to determine the effect of the repetitive training program on developing 

translational speed and reaction speed. The researcher used the following statistical methods: the 

arithmetic mean، the standard deviation، the coefficient of variation، the arithmetic t in the case of a 

normal distribution، and the effect size، using the statistical package program SPSS v26. 

    Finally، after analysis and interpretation، the results of the study resulted in the verification of the 

proposed hypotheses and demonstrated the effect of the proposed training program using the iterative 

method in developing transitional speed and reaction speed. Therefore، the researcher recommends 

applying the iterative program based on scientific foundations and principles. 

Keywords: training program، repetitive training، transitional speed، reaction speed، football
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 مقدمة: 

إف ممارسة الرياضة حؽ مشروع لجميع فئات المجتمع فيي أكبر مف كونيا وسيمة لقضاء وقت الفراغ، فقد    
أضحت اليوـ وسيمة لموقاية والعلاج مف أمراض العصر المتمثمة بقمة الحركة، وىي وسيمة لتقوية الجسـ واكتساب 

الحياة المعاصرة،  كما أنيا وسيمة اجتماعية القواـ الجميؿ والتخمص مف الضغوط النفسية التي تفرضيا تعقيدات 
الصفات والأخلاؽ الحميدة  بلمتفاعؿ مع باقي  أفراد المجتمع وكسب الأصدقاء، فضلا عف كونيا طريقة لاكتسا

 ( 19، ص2022وتعديؿ السموؾ لاسيما إدا مورست منذ الصغر. )مؤيد عبد عمي الطائي، 
الانساف العضوية  وقت مضى الى أىمية النشاط البدني  لصحة اىد العممية أكثر مف أيتشير الدلائؿ والشو 

والنفسية، والى خطورة الخموؿ البدني عمى صحة الفرد  ووظائؼ أجيزة جسمو، وعمى الرغـ مف أف المعمومات  
،سدني لصحة الفرد ليالعممية  حوؿ فائدة النشاط الب  الا أف التغيرات الحياتية التي شيدىا العالـ ت وليدة اليوـ

المرتبطة بنمط  الصناعي في النصؼ  الثاني مف القرف الماضي،  وما تبع ذلؾ  مف زيادة ممحوظة في الأمراض
 (5، ص2022. )حسف جود الله، الحياة المعاصرة

، فقد ارتفع وخاصة التدريب الرياضي كؿ مجالات الحياةىذا تقدما عمميا ممموسا في حيث شيد عصرنا       
في مختمؼ الأنشطة الرياضية وىذا مف منطمؽ العمؿ بمبدأ التكامؿ بيف  العموـ والمعارؼ  مستوى الأداء الرياضي

المختمفة مع الربط بيف العموـ النظرية والاستفادة منيا في الجانب التطبيقي في المجاؿ الرياضي مف أجؿ الوصوؿ 
وصؿ ىذا التقدـ العممي في المجاؿ بالفرد الى أعمى المستويات الرياضية عمى الصعيد العالمي والأولمبي، ولقد 

الرياضي الى درجة عالية مف التطور والرقي سيمت عمى الانساف معرفة ما يدور داخؿ النفس البشرية مف ردود 
 المفيوـ حيثمف  اتساعا أكثر(  واصبح 09، ص2012أفعاؿ مستمرة. ) ناصر عبد الشافي عبد الرزاؽ، 

 كالتربية الأخرى بالعموـ ارتباطيا مف زاد ىائلا تطورا الأخيرة الآونة خلاؿ الرياضية التربية شيدت اذوالأىمية، 
 ليا التي المجالات في العموـ مف وغيرىا النفس وعمـ الكيمياء، الحيوية، والميكانيكا والتشريح والفسيولوجيا العامة
 (17، ص 2010السقاؼ، أحمد فتحي )ومستقؿ. متخصص كعمـ والرياضية البدنية بالتربية وثيقة علاقة
لقد خطى عمـ التدريب الرياضي وتحديدا في النصؼ الثاني مف القرف العشريف  وما تلاه خطوات كبيرة        

باتجاه احداث  تغييرات وتطورات كبيرة في مستويات الرياضييف وبمختمؼ الألعاب والفعاليات اذا كاف لو الأثر 
وىذا التحوؿ في مستوى  ونتائج التدريب  لـ يكف ليحدث  لولا  حققةالواضح في مستوى ودرجة الانجازات الم

الاعتماد عمى الأسس العممية  الممنيجة في التخطيط  والتطبيؽ والاستفادة مف نتائج البحوث والدراسات المرتبطة 
عمميات ذات  بالعموـ الأخرى والتي غيرت النظرة السائدة الغير المنصفة لعممية واجراءات التدريب الرياضي الى

صفة ونتائج أبيرت المتابعيف، وىذا يؤكد ارتباط الجانب الرياضي بجميع الاختصاصات العممية السائدة مف جية 
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،  مف جية ثانية العموـ الطبيعية والانسانية مثؿ الفيزيولوجيا وعمـ النفس و البيوميكانيؾ والادارة والاختبارات والقياس
بالأفكار والتطبيقات ظيرت الى العمف نتائج غيرت مسار التاريخ للإنجاز ومف خلاؿ ىذا التلاقي والتلاقح 

 .(22-21،ص 2022الرياضي. )فاضؿ الدحاـ منصور المياحي،
 أصبح  فقد المعاصرة المجتمعات في الياـ دورىا ليا عممية المتعددة بصوره الرياضي التدريب أصبح و       
 اليامة الوسائؿ كأحد والشعوب الدوؿ مختمؼ بيف لمتسابؽ نا ميدا وأصبح وبؿ لا ،كؿ القطاعات بيف لمتنافس مجالا
 والتدريب الجانب، بيذا الخاصة التطورات معوىذا ليتماشى   الكفاءات، مف وغيرىا والميارية البدنية الكفاءة لزيادة

 الفيـ عمى مبنية الأساليب لأفضؿ توجييو خلاؿ مف الفرد وسموؾ أنماط في تغيرات إحداث إلى الرياضي يسعى
 تحقيؽ إلى بو المحيطة لمظروؼ بالنسبة الفرد تكيؼ في يسيـ فيو لسموكو، المحددة والعوامؿ لشخصيتو الصحيح
 (5، ص2003. ) عصاـ عبد الخالؽ، حولو التغير دائمة البيئة ظروؼ مع توازنو

فالتدريب الرياضي ييدؼ مف الناحية العممية الى رفع مستوى القدرات البدنية و الميارية والنفسية لتحقيؽ أفضؿ  
انجاز ممكف مف خلاؿ عممية بدنية  وبنائية  وحركية  خاصة تعتمد عمى مجموعة مف القواعد والأسس 

ة  ىامة تساىـ في تحقيؽ أىداؼ التدريب. الفيسيولوجية  والنفسية  لتضمف تحقيؽ عمميات تكيفية  وظيفية  عضوي
 ( 19، ص2022)مؤيد عبد عمي الطائي، 

ونتيجة لزيادة مختبرات فيسيولوجيا التدريب الرياضي  خلاؿ السنوات الأخيرة استطاع الباحثوف الحصوؿ عمى 
يب حتى يكوف المعمومات  والحقائؽ الفيسيولوجية  الميمة التي أسيمت  في تطوير التدريب وتقنيف حمؿ التدر 

  ملائما لقدرة الجسـ عمى تحممو  والاستفادة مف تأثيراتيا الايجابية وتجنب  التأثيرات السمبية في الحالة الوظيفية
 (12، ص2013. ) رياف عبد الرزاؽ الحسو،  محمد توفيؽ عثماف حسيف أغا، والصحية
روس والذي  تكوف نتائجو سميبة وغير إف أىمية التدريب الرياضي تتركز عمى وضع حد لأي عمؿ غير مد      

صحيحة، والتخطيط  كونو ركيزة أساسية  يضمف نجاح العممية التدريبية وليذا يجب عمى المدرب أف يييأ 
مستمزمات التدريب والتخطيط قبؿ أف يضع الخطة، كي تكوف واقعية وسيمة التطبيؽ في الأخير وتجنب الارتجالية 

جميع مراحؿ المتدربيف )مبتدئيف، ناشئيف، متقدميف(.    )محمد عاصـ محمد  في العمؿ لذا فإف التخطيط يشمؿ
 (58، ص2023غازي، 
يمعب التخطيط لمتدريب والبرامج التدريبية المقننة دورا كبيرا في تطور مستوى العممية  التدريبية،  ويساىماف      

بر أولى الخطوات التنفيذية في عمميات بناء بفعالية في الوصوؿ الى المستويات الرياضية العالية، وىو بذلؾ يعت
 ( 143، ص2023الييكؿ التدريبي، ويسعى المدرب لتحقيقو. )محمد عاصـ محمد الغازي، 

ىذا ويعتبر بناء البرامج التدريبية الخطوة الأولى التي يجب عمى المدرب  والساىريف  القياـ بيا في مجاؿ التدريب 
الرياضي  لتقنيف الأحماؿ والمجيودات المبذولة مف قبؿ اللاعب لموصوؿ الى أفضؿ مستوى وانجاز  في نشاط كرة 
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ورة الأنشطة التفصيمية ، التي مف الواجب القياـ بيا لتحقيؽ القدـ مف خلاؿ  استخداـ أىـ الخطوات التنفيذية في ص
اليدؼ وتحديد الخيارات التعميمية المقترحة التي تتبع مف المنيج  وكؿ ما يتعمؽ بالعممية التدريبية مف امكانات 

 (40، ص1993مادية وبشرية وغيرىا مف الأمور التي تزيد مف امكانيات تنفيذ المنيج ) صلاح السيد القادوس، 
 بتغيرات تتميزو  عالي بدني وجيد عالية حركية طاقة اللاعب فييا يبذؿ التي الرياضات مف القدـ كرة تعد       
 الى أساسا تيدؼ ضرورية البدنية الصفات تنمية عممية لذا فاف المبذولة الشدة ومستوى الجيد حجـ في مستمرة
 يحدد الذي ىو الأساسية لمميارات المميز الطابع فاف أخرى جية ومف جية مف للاعب البدني بالمستوى الارتقاء
 مف الكثير الى يحتاجوف الحالية الفترة في القدـ كرة ولاعبي تطويرىا، يجب التي الضرورية البدنية الصفات نوعية

 متطمبات تحقيؽ في ميـ دور ليا التي البدنية المياقة الى تحتاج ناحية مف فيي ، الظروؼ  فرضتيا المتطمبات
، ص 2013، شقاي )ىادي النفسية والخططية والميارية البدنية منيا كثيرة متطمبات ليا اخرى ناحية مف و المعب
186) 
 في يحدث شيء كؿ أف العمماء معظـ ويرى المعبة في ميما دورا بدنية صفات مف تشمؿ وما البدنية ولمياقة      
 أحد والسرعة القوة صفتي اذ تعتبر الخاصة، البدنية المياقة عمييا تبنى التي البدنية العناصر عمى يرتكز المعبة

 عمىينبغي  حيث وتطويرىما ماعميي التركيز المدربيف يجب عمى  والتي للاعب الفعاؿ التأثير ذات الميمة عناصرىا
 الحديث المعب سمة ضحتأ والتي الممكنة بالسرعة الميارات تنفيذ يخدـ بما يمتمكوىا أف الحديثة القدـ كرة لاعبي
 (15، ص1989العالـ )ريساف خريبط مجيد،  في المتقدمة الفرؽ لمعظـ
تعتبر السرعة صفة مف الصفات البدنية الأساسية وىي مف أىـ الصفات البدنية القاعدية، تصنؼ ضمف       

مة الفور  أركاف مفىاـ ورئيسي  عنصر ميـ مف عناصر المياقة البدنية التي تعتبر  ركف والصفات الوراثية 
عاؿ في تحديد مستوى الانجاز لو،  حيث ليا تأثيريجب عمى رياضي المنافسات الوصوؿ الييا ، والتي الرياضية
الميمة التي ترتكز عمييا ميارات الألعاب الرياضية لتنفيذ  شرط مف الشروط في الوقت نفسو  السرعة   وتتمثؿ

الواجبات الحركية والتي ينبغي أف تتـ بمواجية ظروؼ تتطمب العمؿ بشدة عالية وبوقت قصير بعيد عف مفيوميا ، 
بد لذا يمكف أف نقوؿ أف السرعة بمفيوميا العاـ تمثؿ القدرة عمى أداء حركات معينة في أقؿ زمف ممكف. )باسؿ ع

 (96، ص1996الميدي ، 
 التأثير خلاؿ مف القدـ كرة مجاؿ في اىميتيا تظير البدنية المياقة مجاؿ في الاساسية الانجاز عوامؿ مف وىي

 او ايقافو او مباغتتو في او الثنائية الصراعات في او المعب سير اثناء سريعة ىجمة بناء عممية في و ليا الحاسـ
 (30، ص2000ىاشـ منذر، خياط عمي،  )  .المنافس لمفريؽ المضاد اليجوـ تضعيؼ الاقؿ اوعمى عرقمتو
اف طرؽ التدريب ىي وسيمة تعتمد عمى تنفيذ البرنامج التدريبي لتطوير الحالة التدريبية لمفرد، و تعرؼ طريقة       

التدريب بأنيا نظاـ الاتصاؿ المخطط  والمتكامؿ لإيجابية التفاعؿ بيف المدرب  والرياضي لمسير عمى الطريؽ  
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وتطوير القدرة الرياضية ويقصد بيا  الحالة التي والوصوؿ الى اليدؼ.  كما تعمؿ  طرؽ التدريب عمى  تحسيف 
يكوف عمييا والتي تتصؼ بمستوى عالي وعلاقة مثالية بيف جميع جوانب الاعداد الخاص بو.)مؤيد عبد عمي 

 (201، ص2022الطائي، 
الصفات ومف بيف ىذه الطرؽ التدريبية يعتبر التدريب التكراري مف الطرؽ المستخدمة بشكؿ واسع في تنمية        

يمكف استخداميا في بعض الاحياف لتنمية بعض أنواع و ة بالسرعة ز البدنية كالسرعة والقوة القصوى والقوة الممي
التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ السرعة القصوى وتؤدى طريقة التدريب التكراري الى التأثير عمى مختمؼ أجيزة وأعضاء 

الأمر الذي يؤدي الى سرعة حدوث التعب المركزي.  جسـ الفرد وخاصة الجياز العصبي بصورة مباشرة وقوية
 (225ص ،1994)محمد حسف علاوي،

ولذا وجب عمينا الاىتماـ بالتحضير البدني للاعبيف مع الالماـ بمختمؼ جوانبو وبمختمؼ الطرؽ والأساليب سواء 
فئة الناشئيف التي نالت كانت تقميدية أو حديثة لتحسيف الصفات البدنية الضرورية بالرياضة التخصصية  وبالأخص 

اىتماـ أطياؼ المجتمع، حيث لـ يقؼ الأمر عند ىذا الحد بؿ تبنت الكثير مف الحكومات  مشاريع ضخمة لضماف 
رعاية ىاتو الفئة. لذا لابد مف بناء  برامج تدريبية تدعـ البرامج التدريبية المخططة خلاؿ جميع مراحؿ الموسـ 

ة القدـ مف مختمؼ الصفات البدنية، حيث تعتمد لعبة كرة القدـ عمى مختمؼ التدريبي لما يحتاج اليو لاعب كر 
 اليجمات المضادة والرجوع السريع لمدفاع  وىذا يعتمد عمى صفة السرعة بكؿ أنواعيا.

وىذا ما دفع الباحث لإجراء بحث مف أجؿ معرفة أثر التدريب التكراري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد 
 سنة.15عب الناشئ فئة أقؿ مف الفعؿ للا

لغرض الالماـ بموضوع الدراسة مف مختمؼ الجوانب كما ىو متعارؼ عميو في البحوث العممية المبنية وفؽ أسس  
 ومنيجية عممية سميمة يرى الباحث تقسيـ ىذه الدراسة عمى النحو التالي:

حيث تـ تخصيص ىذا الجانب لمتعريؼ بالدراسة وفييا تناوؿ الباحث الاشكالية مع صياغة  الجانب التمييدي:
التساؤلات الجزئية  ثـ صياغة الفرضية العامة والفرضيات الجزئية مع التطرؽ  لأىداؼ وأىمية الدراسة ، أسباب 

تناوؿ الباحث أىـ  اختيار الموضوع، اعطاء تعاريؼ اصطلاحية واجرائية لمصطمحات الدراسة وفي الأخير
 الدراسات السابقة والمشابية لمدراسة الحالية مع التعميؽ عمييا.

كما قاـ الباحث بتقسيـ الدراسة الى شقيف رئيسييف الشؽ الأوؿ وىو الجانب النظري ويعتبر الخمفية النظرية لمبحث 
 دة فصوؿ كما يمي:مف خلاليا نزود البحث بالمعمومات النظرية والأكاديمية، حيث تـ تقسيمو الى ع

التدريب الرياضي مفيومو وواجباتو، أىدافو وأىميتو، مبادئو، مجالاتو،  حمؿ التدريب  مفيومو الفصل الأول: 
وأنواعو، وعممياتو، خصائصو، الحمؿ التدريبي ، انواعو ، أشكالو، مكوناتو،  طرؽ التدريب الرياضي، أنواعيا، 

 مكوناتيا، أىدافيا ، تأثيراتيا. 
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 ، اأثر مكوناتيالثاني: السرعة مفيوميا، مكوناتيا،  وتأثيراتيا، وطرؽ تنميتيا، الفصؿ 
مفيوميا، تاريخ ظيور انتشارىا،  تحميؿ نشاطيا،، ومبادئيا ، وطرؽ المعب، ومتطمباتيا وصفات الفصؿ الثالث: 

 النمو لياتو الفئة، واىـ خصائص المرحمة. مظاىرسنة،  15اللاعب ، ثـ أخيرا تناولنا فئة الأقؿ مف 
 تضمف فصميف وتـ تقسيميما مف طرؼ الباحث كما يمي: الجانب التطبيقي:

تـ التطرؽ الى الاجراءات الميدانية لمدراسة ابتداء مف الدراسة الاستطلاعية، المنيج المتبع،  مجتمع  الفصل الرابع:
وعينة الدراسة، أداة البحث، عرض محتوى البرنامج التدريبي المقترح  بالأسموب التكراري، وكيفية بنائو مع اجراءات 

 ساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة.التطبيؽ الميداني ليذا البرنامج، وفي الأخير تـ ذكر الأ
تناوؿ عرض وتحميؿ النتائج النيائية وتفسيرىا ومناقشتيا في ضوء الفرضيات المقترحة واستنادا  الفصل الخامس:

الى الخمفية النظرية لمدراسة والدراسات السابقة والمشابية، وفي الأخير تـ عرض الاستنتاجات مع التوصيات 
 والاقتراحات.
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 الاشكالية: 
تعد الرياضة أحد الأنشطة الانسانية الميمة فلا يكاد يخمو  مجتمع مف المجتمعات الانسانية مف شكؿ مف أشكاؿ 

ر عصوره  وحضاراتو المختمفة، واف تفاوتت توجيات  كؿ حضارة بشأنيا، بعرفيا الانساف عحيث  الرياضة، 
فبعض الحضارات اىتمت بالرياضة لاعتبارات عسكرية سواء كانت دفاعية أو توسعية، والبعض الآخر مارس 

كطريقة  الرياضة لشغؿ أوقات الفراغ، وكشكؿ مف أشكاؿ الترويح، بينما وضفت الرياضة في حضارات أخرى
 .ةتربوي

أصبحت تشكؿ قضايا ومشكلات ذات طبيعة اجتماعية في جوىرىا، ولأف المتطمبات  بيا  اف الاىتمامات المتزايدة  
الحقيقية لمناس  تشتؽ مف بيف ثنايا الظروؼ الاجتماعية  والاقتصادية  بخاصة في أعقاب التغيرات التي أحدثتيا 

يب نقؿ المعمومات. )أميف التقني اليائؿ وتطور أسال  التطوراتجاىات  التغير الاجتماعي  وعوامؿ النقؿ الثقافي  و 
 (7أنور الخولي،   ص 

كنتيجة لتأثير تكنولوجيات المعمومات رئيسية  لقد أضافت العموـ المختمفة المرتبطة بعموـ التدريب الرياضي جوانب 
والثورة  العممية الحاصمة  في أرجاء العالـ  مما انعكس بشكؿ ايجابي في سموؾ وقدرة المدربيف لاستثمار ما تقدـ 

مختمؼ كره  في تنظيـ عممية سواء عمى مستوى التخطيط أو التنفيذ  وآلية ادارة الرياضييف  عف طريؽ  توظيؼ  ذ
الحقائؽ العممية المرتبطة بقدرات  وامكانات أجيزة جسـ الرياضي بشكؿ واقعي  وتطبيؽ عممي انعكس عمى مستوى 

زات  الرياضية والأرقاـ القياسية  المتحققة في مياديف النتائج المتحققة  وىذا واضح مف خلاؿ ارتفاع مستوى  الانجا
 (23، ص 2022السباقات. )فاضؿ دحاـ منصور المياحي، 

يعتبر المجاؿ التدريبي مف أىـ المجالات التي شيدت تطورا كبيرا في الآونة الأخيرة مف خلاؿ تحقيؽ نتائج ايجابية  
ت الرياضية الدولية.  فالوصوؿ الى البطولة  وتحقيؽ أعمى وتحطيـ الكثير مف الأرقاـ  في أغمى  وأعرؽ المسابقا

وتعميمو  مف الاجراءات المبنية عمى أسس عممية مف خلاؿ تدريبو ومتكاممةالمستويات يرتبط بسمسمة متصمة 
 (10، ص2013لموصوؿ الى درجة عالية مف الاتقاف لنوع النشاط الممارس. )فتحي الميشيش يوسؼ، 

يتوقؼ عمى مستوى دوف آخر وليس محددا عمى اعداد المستويات العميا فقط، فمكؿ مستوى  اف التدريب الرياضي لا
طرائقو وأساليبو التدريبية، وعمى ذلؾ فالتدريب الرياضي عممية  تحسيف وتقديـ وتطوير مستمر لمستوى الرياضييف 

عمومات  والمبادئ العممية في المجالات الرياضية المختمفة، كما يعتمد التدريب الرياضي عمى المعارؼ  والم
المستمدة  مف العديد مف العموـ الطبية والعموـ الانسانية كالطب الرياضي  والميكانيكا الحيوية  وعمـ الحركة  وعمـ 

 (26، ص 2022النفس. وغيرىا مف العموـ المرتبطة  تطبيقاتيا بالمجاؿ الرياضي. )مؤيد عبد عمي الطائي، 
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ويعتبر التدريب بكرة القدـ عممية طويمة وصعبة مبنية عمى أسس عممية صحيحة ىدفيا تدريب وتيذيب لاعب كرة 
الوسائؿ الخاصة بالحصوؿ عمى حالة التدريب القصوى للاعب عمى أساس مختمؼ  القدـ ، وذلؾ باستخداـ 

ط لتطوير وقدرات لاعبيو الميارية التطوير الكامؿ لشخصيتو ويتطمب تحقيؽ ىذا اليدؼ أف يقوـ التدريب بتخطي
اليو الفريؽ.  ييدؼ والبدنية والذىنية والاخلاقية لموصوؿ بيـ الى أعمى مستوى رياضي وبالتالي تحقيؽ اليدؼ الذي 

 (155، ص2011)غازي صالح محمود، 
لتخطيط العممي اف نجاح الرياضي في الوصوؿ الى مراتب متقدمة لتحقيؽ الانجازات يمثؿ الثمرة الحقيقية لنجاح ا

السميـ في مختمؼ جوانب ومكونات اعداد الرياضي، والمدرب ىو القائد الميداني الذي يرسـ منيج الاعداد المتكامؿ 
)مؤيد  عبد العمي . ؿ خطوات تنفيذية لعممية التخطيطوالذي يجب أف يكوف فعالا ومؤثرا لتحقيؽ الأىداؼ مف خلا

 (.156، ص 2002الطائي ،
البرامج التدريبية المعدة مف قبؿ المدربيف ىو تطوير قابميات وقدرات الرياضييف البدنية والميارية اف الغرض مف 
ؿ بيـ الى أفضؿ درجات الاستعداد والتحضير لمدخوؿ لممنافسات وتحقيؽ الانجاز المطموب في و والخططية لموص

بية متنوعة )صغيرة ، متوسطة، الأنشطة التخصصية،  يتـ التخطيط لتحقيؽ أىداؼ التدريب ضمف مراحؿ تدري
كبيرة( ويمكف تضميف الدائرة التدريبية الصغيرة مفردات لتحقيؽ أىداؼ بدنية أو ميارية أو خططية، الا أف الصعوبة 
في عمؿ المدربيف تكمف في كيفية تدريب أنظمة الطاقة والتي تمثؿ القاعدة الأساسية لتحقيؽ الانجاز المميز. 

 (117، ص 2022حي، )فاضؿ دحاـ منصور الميا
وتعتمد البرامج التدريبية بدورىا عمى التمرينات البدنية التي تعد  وحدات حركية ليا تأثير في مجمؿ الوظائؼ 
الفيسيولوجية وترتبط بتنمية الخصائص والقدرات الحركية المطموبة، وتقنف ىذه التمرينات وفؽ نظاـ خاص وىادؼ، 

ة معينة، تحتاج الى طاقة عصبية معينة )بحسب مكوف الشدة التدريبية( فزيادة شدة الأداء تعمؿ عمى تنمية صف
 (155تنسجـ وتتناسب مع ما ىو مطموب تحقيقو مف أىداؼ التدريب. )مؤيد عبد عمي الطائي،  ص

ويمكف القوؿ أف الوحدة التدريبية تمثؿ مجموعة الأنشطة الحركية التي تتحقؽ خلاليا بعض الأىداؼ التعميمية أو 
قية أو كلاىما مف خلاؿ عدد مف التماريف التي تنظـ بشكؿ متوافؽ، وتختمؼ الوحدات التدريبية عف بعظيا التطبي

 (209، ص 2022حاـ منصور المياحي، البعض تبعا لاختلاؼ الوظائؼ والأىداؼ. )فاضؿ د
اىا المنظـ لذا فيي الخمية وليذا تعد الوحدة التدريبية أصغر وحدة تنظيمية لمعممية التدريبية في اخراجيا الجيد ومحتو 

الأولى لكافة عمميات تخطيط التدريب الرياضي، ومف خلاليا تتحقؽ الواجبات الرئيسية التربوية والتعميمة لموصوؿ 
 إلى الأىداؼ المطموبة مف التدريب، فيي تعد الوحدة الرئيسية لتشكيؿ البرنامج التدريبي.

عمؿ الجياز العضمي فإف ارتفاع مستوى الحجـ التدريبي  ير سرعة وبالعودة مكونات الحمؿ التدريبي اليادؼ  لتطو 
لاسيما في بداية التدريب ييدؼ الى التدرج في النمو والتطور لمجياز العضمي وصولا  إلى حالة التكيؼ الوظيفي 
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التدريبي  ـ الأقصى لضماف تطوير القدرات البدنية والحركية لممتدربيف، وتتناسب الشدة تناسبا عكسيا عف الحج
فزيادة الشدة التدريبية تيدؼ إلى رفع مستوى الشحف العصبي لمواجية الانجاز الرياضي والذي لا يتفؽ مع متطمبات 

، 2002الحركية في بداية الموسـ الرياضي  )مؤيد  عبد العمي الطائي ،-بالتدرج في النمو وتطور القدرات البدنية
 (.156ص 

مرة مف التفاعلات الشخصية المتبادلة، واعتماد عممية التدريب يجعؿ مف الممكف والعممية التدريبية ىي سمسمة مست
تفسيرىا وادارتيا وتأديتيا بمجموعة متنوعة مف الطرؽ لذلؾ تكوف العممية كميا عرضة لمفمسفات، والأساليب 

 (13،ص 2011الشخصية وكذلؾ التوجييات القيادة، والصفات الشخصية ، والدافعية  وغيرىا.  )نبيمة احمد 
ىنالؾ عدة طرؽ  وأساليب لرفع  مستوى الكفاءة البدنية والميارية والخططية للاعب، واف لكؿ طريقة مف طرؽ 
التدريب أىدافيا وتأثيرىا وخصائصيا التي تتميز بيا،  ىنا يجب عمى المدرب اختيار الطريقة المناسبة التي تعمؿ 

ف استخداـ أكثر مف طريقة واحدة لتدريب فعالية مف عمى تحقيؽ الأىداؼ التي وضعت مف أجميا. كما يمك
اف طرائؽ التدريب تيتـ بالأسموب الذي يستخدمو المدرب مع و   الفعاليات الرياضية في نفس الوحدة التدريبية.

،  2011عبد المالح وآخروف، الرياضي ، فيما يتعمؽ بتنمية قابميتو البدنية  والميارية والوظيفية.  )فاطمة 
 (122ص
أف يكوف الاعداد البدني العاـ لمناشئيف يشغؿ المساحة الأكبر ففي الأزمنة  المخصصة للإعداد البدني،  يجب

وخاصة في المراحؿ العمرية المبكرة أي ينبغي توجيو التدريب لتنمية كافة عناصر المياقة البدنية  في حدود مستوى 
وط تنمية كؿ عنصر مف تمؾ العناصر، وىذا يعني النضج والتطور لممرحمة العمرية المتعامؿ معيا، ومراعاة شر 

عدـ استخداـ الاعداد البدني الخاص في المراحؿ المبكرة لمناشئيف، لأف ذلؾ مف شأنو أف يحقؽ ىدفا ىاما  وىو 
بناء وتأسيس قاعدة قوية عامة لعناصر المياقة البدنية لدى الناشئيف  واتاحة الفرصة في المساىمة  تمؾ العناصر 

 (152، 151،  2022في تطور ونمو بعضيا البعض. )مؤيد عبد عمي الطائي، البدنية 
الحركية يتـ وفؽ الشروط والقواعد الأساسية  لفيسيولوجيا التدريب الرياضي والتي تكمف  –اف تطور الصفات البدنية 

ة انجاز السرعة يرتبط في نوع التدريب المتمثؿ في شدة وحجـ العمؿ ونوع الحافز  الحركي المستخدـ اذ أف رفع قابمي
بالشغؿ الذي يتـ تنفيذه أولا في لحظة استخداـ الحمؿ، حيث أف سرعة الانقباضات العضمية تتـ مقابؿ استثارة كبيرة 
أو قميمة مف القوة  والسرعة  المطموبة  بحسب ىدؼ التدريب، واف ذلؾ يؤدي الى زيادة  نمو السرعة حسب تمؾ 

 (164ص 2022ي، الاستثارة. )مؤيد عبد عمي الطائ
اف تحقيؽ السرعة يستمر عند توفر المستمزمات الأساسية  المتمثمة بالعضلات  والجياز العصبي، فمكي يتـ رفع 
انجاز السرعة  يتطمب اولا تحسيف  وظائؼ الجياز العصبي أي تحسيف قابمية الترابط  والتوافؽ الحركي  والعمؿ 
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ز عمى تدريب التوافؽ والترابط الحركي ضمف برامج التدريب. )مؤيد المشترؾ المنظـ في كؿ عضمة، لذا يتـ التركي
 (57، ص2002عبد عمي الطائي،  

ومف شروط التحفيز العالي لمرياضي في تدريبات السرعة وخاصة سرعة الانتقاؿ منيا لأي سرعة العدو، ىو رفع 
ط جيد لموحدة طيلف يتحقؽ الا بتخ مستويات الارادة المثالية العالية  قبؿ وأثناء التدريب،  وىذا الشرط سوؼ

التدريبية  ابتداء مف الاحماء وانتقالا لمقسـ الرئيسي بتماريف تدريبات تطوير السرعة التي يجب أف يكوف فييا جسـ 
، ومحاولة تحفيزه لموصوؿ الييا أكثر مف مرة، واف مستوى  %100الرياضي مستعدا للأداء بالشدة القصوى أي 

. )مؤيد عبد الانتقاليةعالية ىي التي تؤثر  وتحفز الفعاليات الوظيفية العضمية لتطوير السرعة شدة ىذه التدريبات ال
 (225،  ص2002عمي الطائي، 

مف القدرات الميمة التي لا يخمو منيا لأي نشاط رياضي وتختمؼ الأنشطة فيما بينيا بمدى  رد الفعؿ تعد سرعة و 
لخططية لكؿ نشاط  وتظير أىميتيا في كثير مف الألعاب التي تتميز احتياجيا  ليا حسب المتطمبات الميارية  وا

 (58، ص2002بطبيعة الأداء غير الثابت والتغيير السريع لظروؼ المناسبة. )مؤيد عبد عمي الطائي،  
، وتيدؼ بكؿ أنواعيا  الطرؽ الرئيسية الفعالة في تدريب السرعة أىـ  وانجح  مف التكراري  طريقة التدريب  وتعد 
محمد رضا إبراىيـ إسماعيؿ إلى إعادة التكرار لمسافة او مسافات مختمفة  لمرات عديدة بسرعة معينة.) ىذه 

 (564، ص2008الدامغة، 
، استغل بعض أسرع اللاعبٌن فً العالم مٌزتهم فً السرعة وسجلوا سرعات مذهلة 3133وخلال موندٌال قطر 

حٌث صنعوا الفارق فً اللٌاقة البدنٌة بصفة عامة  وصفة السرعة  .جارٌةفً نهائٌات كأس العالم لكرة القدم ال

وفقًا لإحصائيات  مباريات كأس العالـ قطر وذلؾتـ تسجيؿ سرعات عالية للاعبيف خلاؿ  حيث بصفة خاصة، 
ة غانا كيمومترًا في الساعة خلاؿ مبارا 35.7البطولة، سجؿ اللاعب الغاني كماؿ الديف سميمانا أعمى سرعة بمغت 

أما  .كيمومترًا في الساعة 35.6تلاه الإسباني نيكو ويميامز والكانادي ألفونسو ديفيز بسرعة  .ضد أوروغواي
فيما  .كيمومترًا في الساعة في مباراة فرنسا ضد بولندا 35.3الفرنسي كيمياف مبابي، فقد سجؿ سرعة قصوى بمغت 

ىذه السرعات  .لساعة في مباراة المغرب ضد كرواتياكيمومترًا في ا 35.3سجؿ المغربي أشرؼ حكيمي سرعة 
 .تعكس المستوى البدني العالي والتنافس الشديد بيف اللاعبيف في البطولة

المقاـ بقطر لوحظ أف أغمب اللاعبيف يتميزوف  2022وكأس العالـ  2018مف خلاؿ مشاىدة مباريات كأس العالـ 
 التنفيذ أو السرعة في اليجوـ وىذا ما يصنع الفارؽ بيف اللاعبيف.بالسرعة العالية سواء في التنقؿ أو سرعة 

، وجد أف طريقة المعب تتميز الحصص التدريبية والمباريات التجريبية التي قاـ بيا الفريؽ  حضور ومف خلاؿ 
ات بالبطء وعدـ سرعة اللاعبيف في الانتشار والانتقاؿ مف مكاف إلى مكاف أخر في الممعب وضعفيـ في الصراع

و ضعؼ في الرجوع السريع مف الدفاع الى اليجوـ او الانتقاؿ مف الدفاع الى اليجوـ أثناء الكراة المرتدة  الثنائية،



 انتعريف بانبحث                                                                                           مدخم عاو 
 

 6 

وىذا ما أدى  بالباحث إلى إجراء دراسة استطلاعية  مما يعيؽ بناء اليجمات العكسية والتي تعتمد عمى سرعة التنقؿ
ارية اختبارات السرعة فتوصؿ الباحث إلى أف ىناؾ ضعؼ عمى لاعبيف مف الفريؽ ومقارنتيا ببط خمسة عمى 

مستوى صفة السرعة بنوعييا السرعة القصوى وسرعة الاستجابة الحركية، وىذا ما يؤدي إلى عدـ بناء ىجمات 
 سريعة وىذا ينافي ما توصمت إليو كرة القدـ الحديثة في تأكيدىا عمى المعب الحديث والانتشار السريع.

ومف خلاؿ ىذه الإشكالية قمت بتصميـ برنامج تدريبي بأسموب التدريب التكراري مف أجؿ الإجابة عمى الأسئمة    
    التالية:

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في السرعة الانتقالية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  -
 ولصالح القياس البعدي؟

لالة إحصائية في سرعة رد الفعؿ بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح ىؿ توجد فروؽ ذات د-
 القياس البعدي؟

ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  في السرعة الانتقالية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  في القياس  -
 البعدي ولصالح المجموعة التجريبية ؟ 

لة إحصائية في سرعة رد الفعؿ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي ىؿ توجد فروؽ ذات دلا -
 ولصالح المجموعة التجريبية؟

 الفرضية العامة:   -2
بأسموب التدريب التكراري أثر عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لدى  المقترحلمبرنامج التدريبي   -

 .لاعبي كرة القدـ
 فرضيات البحث:      -2-1
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في السرعة الانتقالية بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح  -

 القياس البعدي.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في سرعة رد الفعؿ بيف القياسيف  القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح  -

 القياس البعدي.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في السرعة الانتقالية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  في القياس البعدي  -

 ولصالح المجموعة التجريبية.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في سرعة رد الفعؿ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة  -

 التجريبية.
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 بحث:أسباب اختيار ال -3
 أسباب ذاتية:  -3-1
 معرفة واقع الفرؽ المحمية لكرة القدـ المحمية لعيف أزاؿ. -
 الرغبة في خوض ىذه المواضيع )التدريب التكراري، تنمية سرعة رد الفعؿ، السرعة الانتقالية(. -
 دـ.الرغبة  في البحث والاطلاع عمى أفضؿ الطرؽ الفعالة لتحقيؽ النتائج الايجابية في كرة الق -
الرغبة في اعداد برنامج تمرينات خاصة بطريقة التدريب التكراري وتحديد أثرىا في تنمية السرعة الانتقالية وسرعة  -

 سنة.15رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 تزويد الباحثيف والمدربيف بالمراجع. -
 :أسباب موضوعية -3-2
 التدريبية المستخدمة لموصوؿ الى المستويات المطموبة.ابراز دور المدرب في اختيار أحسف الطرؽ  -
 السرعة في ىذه المرحمة العمرية.ودور  إبراز أىمية  -
 التعريؼ بطريقة التدريب التكراري وأىميتيا في تطوير سرعة رد الفعؿ والسرعة الانتقالية.  -
 كشؼ مدى أىمية سرعة رد الفعؿ والسرعة الانتقالية في كرة القدـ. -
إبراز أىمية التدريب التكراري في تنمية سرعة رد الفعؿ والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف  -
 سنة.15
 اعتماد الفرؽ الكبرى عمى السرعة في اليجمات المضادة والتي غالبا تترجـ إلى أىداؼ. -
 موصوؿ الى تحقيؽ الأىداؼ بأقؿ التكاليؼ.محاولة تحسيس المدربيف لأىمية اختيار الطريقة التدريبية المناسبة ل -
 أىداف البحث: -4

 والتعرؼ عمى: بطريقة التدريب التكراري ييدؼ البحث إلى وضع برنامج تدريبي رياضي
البرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب التكراري في زيادة السرعة الانتقالية عند لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ  أثر -

 سنة.15مف 
 15البرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب التكراري في سرعة رد الفعؿ عند لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف أثر -

 سنة.
 أىمية البحث: -5
 الجانب العممي:-5-1
 إثراء الرصيد العممي لممدربيف و الباحثيف في مجاؿ البحث العممي. -
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 لمتعمقة بالموضوع.  ملأ الفراغ الممموس في المكتبة و خاصة الدراسة ا -
 إضافة بعض المفاىيـ النظرية في المكتبة. -
 سنة. 15السرعة الانتقالية( بالنسبة لفئة أقؿ مف –دراسة خصائص صفة السرعة )سرعة رد الفعؿ  -
حث الباحثيف والمدربيف لمقياـ بجيد عممي مدروس في التخطيط و التدريب وبشكؿ ينسجـ مع جميع الفئات  -

 وباستخداـ الأجيزة التدريبية الحديثة والمتطورة.العمرية  
 الجانب العممي: -5-2
استخداـ أسموب التدريب التكراري وأىميتو في تنمية عناصر المياقة البدنية مف بينيا السرعة الانتقالية وسرعة رد  -

 الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ. 
ب مستقبلا عمى إعداد لاعبييـ إعدادا ممتزما وىادفا، تقديـ برنامج تجريبي خاص يساعد المعنييف بشؤوف التدري -

 وتطوير صفة السرعة بشكؿ عاـ وسرعة رد الفعؿ والسرعة الانتقالية بشكؿ خاص.
إجراء الاختبارات التي تعتبر مؤشرا ذو قيمة لمعرفة تأثير التدريب التكراري عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة  -

 ـ. رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القد
تفيد المدربيف في استخداـ ىذه التماريف ضمف البرامج التدريبية أو التعديؿ عمييا بما يلائـ قدرات اللاعبيف  -

 لمحاولة تحقيؽ أفضؿ المستويات.
 ابراز دور المدرب في اختيار أحسف الطرؽ التدريبية المستخدمة لموصوؿ الى المستويات المطموبة. -
 تحديد المفاىيم والمصطمحات المستخدمة في البحث:   -6
 البرنامج التدريبي:  -6-1

 التعريف الاصطلاحي:
الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية مف الواجب القياـ بيا مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ وىو عنصر مف  -

 (147، ص 2008عناصر الخطة.  ) منير جرجرس، 
عميمية المتنوعة والتي تنبع مف المنيج وكؿ ما يتعمؽ بتنفيذه و يشمؿ الزمف والمدرب البرنامج ىو تمؾ الخيارات الت -

 (57، ص1999واللاعب و الطريقة و الامكانيات والمحتوى والتنظيـ. )أحمد بسطويسي، 
 الاجرائي: التعريف

توي عمى مجموعة ىو طريقة تنظيمية  يتكوف مف مجموعة مف الوحدات التدريبية،  بحيث كؿ وحدة تدريبية تح  -
مف التمرينات التي تحقؽ ىدؼ الوحدة التدريبية باستخداـ أسس ومبادئ ممنيجة وعممية ىدفيا تنمية و تطوير 

 المياقة البدنية للاعبيف.
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 التدريب التكراري: -6-2
 التعريف الاصطلاحي:

الفعاليات والصفات التي  ىي طريقة مف طرؽ التدريب الرئيسية حيث تعد مف الطرؽ اليامة و الأساسية في تدريب
تعتمد عمى الطاقة اللاىوائية. حيث تكوف شدة الحمؿ عالية مع تكرار بسيط وراحة بينية طويمة، وتتميز بالمقاومة أو 

 (130، ص2011، وآخروف السرعة العالية لمتمريف.  ) فاطمة عبد المالح
 الاجرائي: التعريف

 كاممة الأداء وفترات راحة أثناء عالية بشدة تتميز، المدربيف بكثرة عمييا يعتمد التي التدريب ىي طريقة مف طرؽ -
 .التكرار الموالي أو التمريف لمواصمة الاستشفاء استعادة مف للاعب تسمح، حيث التكرارات بيف
 السرعة: -6-3

 التعريف الاصطلاحي:
 العوامؿ العضمية، الألياؼ العصبي، بالجياز مرتبطة وىي ممكف زمف أقؿ في عمؿ تحقيؽ عمى الرياضي قابمية  -

 (Roberto Sassi ، 2001، p. 260  ) التدريبية. والحالة الوراثية،

تعرؼ بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة في أقصر مدة.  )ساري احمد حمداف، نورما عبد الرزاؽ،  -
 (45، ص2001

 (329، ص2011، وآخروفأحمد عبد الرحماف،  نبيمة السرعة ىي التحرؾ السريع مف النقطة أ الى النقطة ب. ) -
القدرة عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقؿ زمف ممكف سواء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ  -

 (64، ص2001كماؿ  عبد الحميد إسماعيؿ و محمد صبحي حسانيف، انتقالو. )
 التعريف الاجرائي: 

 صفة مف الصفات البدنية وىي الانتقاؿ مف مكاف الى مكاف آخر في أقؿ زمف ممكف.  - 
 ىي قطع مسافة معينة في أقؿ زمف ممكف وتقاس بالمتر في الثانية. -
 السرعة الانتقالية: -6-4

 التعريف الاصطلاحي:
أقصر فترة زمنية ممكنة.  الناتجة فيالقدرة عمى الانتقاؿ مف السرعة صفر والتدرج بيا مع التغمب عمى المقاومة  -

 (  280، ص2023)ريساف خريبطذ، محمد عثماف، 



 انتعريف بانبحث                                                                                           مدخم عاو 
 

 10 

ىي كفاءة الفرد وقدرتو عمى أداء حركات متشابية ومتتابعة في أقصر زمف ممكف، باستخداـ أقصى قوة وأعمى  -
بيف حركتيف سرعة ممكنة خلاؿ التحرؾ، حيث تتعمؽ السرعة العالية بأكبر تردد لمحركة مع اكتساب مسافة 

 (169، ص2005عصاـ عبد الخالؽ،) متتاليتيف، وذلؾ بقطع مسافة معينة في أقؿ زمف ممكف.
 .p344،1986) ممكنة زمنية فترة أقصر في آخر إلى مكاف مف التحرؾ عمى القدرة الانتقالية السرعة عمى يطمؽ -

Jurgen Weinek) 

 الاجرائي: التعريف
 قدرة الفرد الرياضي عمى قطع المسافة في أقؿ زمف ممكف.ىي نوع مف أنواع السرعة و ىي  -
 سرعة رد الفعل:  -6-5

 التعريف الاصطلاحي:
 Jean-Luc Layla Rémy lacramp) (2007،108،للاستجابة لمنبو ما.  ىي الوقت اللازـ -
 (58، ص2010. )نشواف عبد الله نشواف، الحركية الاستجابة وبدأ المثير رظيو  بيف الزمنية الفترة ىي -
ويقصد بيا سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظيور موقؼ أو مثير معيف. )ثامر محسف إسماعيؿ  -

 (65، ص1991وآخروف،
ىي مقدرة الجياز العصبي العضمي عمى انجاز رد فعؿ  في أقؿ زمف ممكف، كالجواب بحركة اشارة مسبقة ،  -

، 1988الفعؿ مف لاعب الى آخر. ) حنفي محمود، سواء كانت سمعية أو بصرية، حيث تختمؼ سرعة رد 
 (89ص

 التعربف الاجرائي:
 ىي نوع مف أنواع السرعة  و ىي الفترة الزمنية التي تكوف بعد التنبيو و الاستجابة.   -
 اقصر زمف ممكف. معيف فيىي قدرة الفرد عمى الاستجابة لمثير  -
 كرة القدم: -6-6

 التعريف الاصطلاحي:
جماعية يشارؾ في المعبة فريقيف يتكوف كؿ فريؽ مف احدى عشر لاعب، حيث يدير كلا الفريقيف ىي لعبة  -

جياز تدريبي مؤلؼ مف مدرب وعدد مف المساعديف  والفريؽ الطبي، يحاوؿ أعضاء كؿ فريؽ ادخاؿ الكرة في 
خلاؿ شوطي المباراة، مرمى الخصـ، يفوز بالمباراة الفريؽ الذي يسجؿ أكبر عدد مف الأىداؼ في مرمى الخصـ 

 (27، 2019حيث يدوـ وقت كؿ شوط خمس واربعيف دقيقة.  )عبد السلاـ محرـ نوح، 
 الاجرائي: التعريف
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 عمى تمعب أساسي و لاعبيف احتياط لاعب 11مف مايمن واحد كؿ يتكوف فريقيف بيف تمعب جماعية رياضة ىي -
، تحتوي كؿ مباراة الخصـ مرمى في الكرة لإدخاؿ فريؽ كؿ يسعى بكرة مصنوعة مف الجمد الشكؿ مستطيؿ ممعب

 دقيقة تتحكـ في ىاتو المعبة قوانيف صادرة عف الييئات الرسمية. 45عمى شوطيف مدة كؿ شوط 
 الدراسات السابقة و المشابية: -7
، أطروحة دكتوراه، جامعة (2023-2022) ، بورنان محمد شريفدراسة قام بيا: حوافي فيصل-7-1

 03الجزائر
 موضوع الدراسة:

 ( الميدانيين لقياس صفتي السرعة والرشاقة.Y( والاختبار المقترح )Tدراسة مقارنة بين الاختبار ) -
 اليدف من الدراسة:

( والمتعمقة بالمتغير المتمثؿ في  الجنس Y) التعرؼ عمى الفروؽ الموجودة بيف النتائج الميدانية للاختبار المقترح -
 اناث( -)ذكور

( والمتعمقة بالمتغير المتمثؿ في  Y) عمى الفروؽ الموجودة بيف النتائج الميدانية للاختبار المقترح التعرؼ -
 غير ممارس( –الممارسة الرياضية  )ممارس 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة، استجابة 10التالية: اختبار ركض عكس الاشارة الحركية، استخدـ الباحث الأدوات  
 ـ مف البداية المتحركة.20القدـ لمثير مرئي، ركض 

حراس مرمى ينتموف الى  3حراس، العينة التجريبية تظـ  6تـ اختيارىا بطريقة عمدية حيث شممت عينة البحث: 
 وفاؽ حاسي بحبح.   حراس ينتموف الى فريؽ 03نة الضابطة فيي تظـ كذلؾ فريؽ مولودية حاسي بحبح، أما العي

 نتائج الدراسة:
أحدثت تماريف سرعة رد الفعؿ تطورا ممحوظا في ميارة الصد لحراس مرمى كرة القدـ لياتو الفئة، في حيف تبع  -

وة مميزة بالسرعة،  وسرعة ىذا التطور بعض الصفات البدنية أو المكونات التابعة لصفة سرعة رد الفعؿ مف )ق
 غير متوقعة وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.  انتقالية، وسرعة حركية(

تطور المجموعة التجريبية التي استخدمت المنياج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة التي اعتمدت عمى  -
منياجيا الخاص مف طرؼ مدربيا، والتي لوحظ فييا تغمب المجموعة التجريبية مف خلاؿ تطور تقنيات الصد لدييا 

زاء مف خلاؿ تطور السرعة الانتقالية أو مف خلاؿ سواء مف ناحية سرعة رد الفعؿ مف كراة مرتدة، أو ضربات الج
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الأرضية أو اليوائية أو  ةالتصدي لمكراة الثابتة مف خلاؿ تطور سرعة الاستجابة الحركية مف تصد سواء في الكرا
 نصؼ اليوائية.

 ، مجمة التحدي.(2023دراسة قام بيا:  بن عكي رقية صونية ) -7-2
 موضوع الدراسة:

 .سنة( 17التكراري في تنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أشباؿ ) أقؿ مف فعالية التدريب  -
 اليدف من الدراسة:

 التعريؼ بصفة السرعة وماذا أىميتيا في كرة القدـ. -
 يـ علاقة التدريب التكراري بتنمية وتحسيف صفة السرعة.ب بعض الاختبارات التي تسمح بتقيتجري -
 واللاعيف بأىمية صفة السرعة أثناء التدريب.تحسيس المدربيف  -
 وضع التمرينات البدنية المناسبة ومحاولة تقييميا مف خلاؿ تطوير صفة السرعة.  -
 توضيح علاقة التدريب التكراري بتنمية تطوير صفة السرعة.  -
 اثبات أف التدريب التكراري لو دور في تنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ. -
 استخدـ الباحث المنيج الوصفي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. يج العممي المستخدم:المن.

 أدوات البحث العممي:
 استخدـ الباحث الأدوات التالية: استمارة الاستبياف، المقابمة. 

تـ اختيار  عينة الاستبياف بطريقة قصدية  حيث شممت جؿ مدربي أندية الرابطة الولائية لولاية عينة البحث: 
 مدرب  وعينة المقابمة مع المدير التقني. 13الجزائر فئة الأواسط والمتكونة مف 

 نتائج الدراسة:
 التدريب التكراري يمعب دور في تنمية صفة السرعة عند لاعبي كرة القدـ. -
 التدريب التكراري يعطي مردودا أثناء المباريات مف طرؼ اللاعبيف. -
تساىـ في تطوير السرعة لدى لاعبي كرة القدـ وذلؾ مف خلاؿ التماريف  التماريف المنتيجة مف طرؼ المدرب -

 المقننة ومصادرىا والوسائؿ المتاحة والمتوفرة.
 يف وتطوير السرعة.أثبتت الدراسة أف استخداـ التدريب التكراري يؤدي الى تحس -
راسات الاجتماعية ، مجمة الكاديمية لمد(2023عميمي مولود، بوحاج مزيان. )دراسة قام بيا:  -7-3

 والانسانية.
أثر استخداـ تمرينات خاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في الدراسة:  موضوع -

 سنة. 18ـ في صنؼ تحت 800تطوير السرعة وتحمؿ السرعة لدى عدائي 



 انتعريف بانبحث                                                                                           مدخم عاو 
 

 13 

 اليدف من الدراسة:
 التدريب التكراري عمى السرعة الانتقالية.الكشؼ عف مدى تأثير التمرينات الخاصة بطريقة  -
 التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى تحمؿ السرعة.الكشؼ عف مدى تأثير التمرينات الخاصة بطريقة  -
  800ابراز أىمية التدريب بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري لتطوير الأداء الرياضي في عدو  -

 لصنؼ أشباؿ.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المستخدم:المنيج العممي 

مستوى تحمؿ  ـ لقياس300ـ لقياس السرعة الانتقالية، اختبار  70الباحث اختبار استخدـ أدوات البحث العممي: 
 السرعة.

عدائييف  7عدائييف عينة ضابطة و  7 حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة بطريقة عشوائية بسيطة  عينة البحث: 
 عينة تجريبية.
 نتائج الدراسة:

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار السرعة الانتقالية  لصالح القياس   -
 البعدي  لمعينة التجريبية.

بالنسبة لاختبار تحمؿ السرعة لصالح القياس وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي   -
 البعدي  لمعينة التجريبية.

 ، مجمة الابداع الرياضي.(2023عمويي صلاح الدين، بطاىر لامية، مسعودي خالد. )دراسة قام بيا:  -7-4
لدى  أثر وحدات تدريبية مقترحة عمى سرعة الاستجابة الحركية وعلاقتيا بفاعمية حائط الصدالدراسة:  موضوع -

 لاعبي الوسط في كرة الطائرة.
 اليدف من الدراسة:

التعرؼ عمى  الفروؽ الاحصائية في نتائج اختبارات سرعة الاستجابة الحركية بيف الاختبارات القبمية  والبعدية   -
 لمعينة التجريبية ونتائج اختبارات  سرعة الاستجابة  الحركية بيف العينتيف.

في نتائج اختبار ميارة حائط الصد بيف العينتيف وطبيعة العلاقة بيف تحسيف   التعرؼ عمى فروؽ  احصائية  -
 الاستجابة الحركية  وفعالية حائط الصد في المنافسات.

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 الحركية.اختبار ميارة الصد، اختبار الاستجابة الباحث استخدـ أدوات البحث العممي: 

 لاعبيف عينة تجريبية. 3لاعبيف عينة ضابطة و 3 حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة بطريقة عمدية  عينة البحث: 
 نتائج الدراسة:
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توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة والتجريبية في نتائج اختبار سرعة رد  -
 الفعؿ الحركي.

 ة احصائية بيف الاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة والتجريبية في اختيار حائط الصد.توجد فروؽ ذات دلال -
 عدـ وجود علاقة دالة احصائيا  بيف الاستجابة الحركية وفعالية حائط الصد في المنافسات.  -
 
 
 
 
البدنية ، المجمة العممية لمتربية (2023دراسة قام بيا: بن رويسي عبد الرحيم، صدوقي بلال ) -7-5

 والرياضية.
تأثير التدريب المتقطع باستخداـ التماريف البميومترية والتدريب بالألعاب المصغرة عمى تطوير القوة موضوع الدراسة: 

 سنة.17الانفجارية  والسرعة الانتقالية  للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 اليدف من الدراسة:

باستخداـ التماريف البميومترية في تطوير القوة الانفجارية  قصير -التعرؼ عمى أثر التدريب المتقطع قصير -
 سنة. 17للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

قصير باستخداـ التماريف البميومترية في تطوير السرعة الانتقالية  -التعرؼ عمى أثر التدريب المتقطع قصير -
 سنة. 17للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

 سنة. 17بالألعاب المصغرة في تطوير القوة الانفجارية للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف معرفة دور التدريب  -
 سنة. 17معرفة دور التدريب بالألعاب المصغرة في تطوير السرعة الانتقالية للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف  -
البميومترية والتدريب قصير باستخداـ التماريف  -التعرؼ عمى الطريقة الأفضؿ بيف التدريب المتقطع قصير -

 سنة. 17بالألعاب المصغرة في تطوير القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
قصير باستخداـ التماريف البميومترية والتدريب  -التعرؼ عمى الطريقة الأفضؿ بيف التدريب المتقطع قصير -

 سنة. 17ة للاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف بالألعاب المصغرة في تطوير السرعة الانتقالي
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
ـ لقياس السرعة 30استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار سارجنت لقياس القوة الانفجارية ، واختبار جري  

 الانتقالية، البرنامج التدريبي.
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 عينة البحث: 
" ينشطوف في الرابطة Titterie starsلاعب مف نادي"  18تـ اختيار العينة بالطريقة العشوائية حيث بمغ حجـ العينة 

لاعبيف طبقت  10سنة حيث تتكوف المجموعة التجريبية الأولى  مف  17الولائية لكرة القدـ ولاية المدية فئة أقؿ مف 
خداـ التماريف البميومترية وباستعماؿ الكرة أما المجموعة التجريبية قصير باست -عمييـ طريقة التدريب المتقطع قصير

 لاعبيف طبقت عمييـ طريقة التدريب بالألعاب المصغرة. 08الثانية تضـ 
 نتائج الدراسة:

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الأولى في اختبار القفز  -
 مودي واختبار السرعة الانتقالية  وىي لصالح القياسات البعدية.الع
لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج القياسات القبمية و القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الثانية  في  -

 اختبار القفز العمودي واختبار السرعة الانتقالية.
ج القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الأولى والثانية في اختبار القفز توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائ -

 العمودي ىي لصالح المجموعة التجريبية الأولى.
لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الأولى والثانية في اختبار  -

 السرعة الانتقالية.
، مجمة التربية البدنية (2022بيا: خباط حافظ، شادي عبد الرزاق، بن العابد عبد الرحيم )دراسة قام  -7-6

 والرياضية.
 -سنة 15أقؿ مف  –أثر التدريب الفتري في تنمية )السرعة الانتقالية( لدى لاعبي كرة القدـ موضوع الدراسة: 

 اليدف من الدراسة:
 سنة. 15السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف معرفة تأثير  التدريب الفتري عمى تنمية صفة  -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

 ـ، البرنامج التدريبي. 20ـ، اختبار 10استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار  
لاعب حيث تتكوف المجموعة التجريبية  30غ حجـ العينة بمعينة البحث: تم اختيار العينة بالطريقة العمدية حيث 

لاعب مف  فمريؽ  15سنة وكذلؾ المجموعة الضابطة تضـ  15لاعب مف فريؽ نجـ تلاغمة أقؿ مف  15مف 
 سنة. 15مشعؿ الحامة بوزياف أقؿ مف 

 نتائج الدراسة:
 سنة. 15 يؤثر التدريب الفتري في تنمية السرعة الانتقالية لدى اللاعبيف أقؿ مف -
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توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في السرعة الانتقالية لممجموعة الضابطة وىي  -
 لصالح الاختبار البعدي.

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في السرعة الانتقالية لممجموعة التجريبية وىي  -
 البعدي. لصالح الاختبار

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات البعدية  في السرعة الانتقالية لممجموعتيف التجريبية والضابطة  -
 وىي لصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية.

 
 
 ، مجمة التفوق في عموم وتقنيات النشاطات البدنية(2022شويب كوثر، لباد معمر )دراسة قام بيا:  -7 -7

 والرياضية.
أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري في تحسيف السرعة الانتقالية والقوة الدراسة:  موضوع -

 سنة(. 18-16الانفجارية للأطراؼ السفمية للاعبي فريؽ كرة اليد لمرياضة المدرسية )
 اليدف من الدراسة:

بطريقة التدريب التكراري في التحسيف مف السرعة الانتقالية والقوة التعرؼ عمى أثر الوحدات التدريبية المقترحة  -
 سنة(. 18-16الانفجارية للأطراؼ السفمية للاعبي فريؽ كرة اليد لمرياضة المدرسية )

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
نتقالية(، اختبار سارجنت )القوة الانفجارية ـ )السرعة الا 30اختبار جري استخدـ الباحث أدوات البحث العممي: 

 للأطراؼ السفمية(
لاعبيف مف لاعبي فريؽ الرياضة المدرسية  لكرة 10حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة بطريقة عمدية  عينة البحث: 

 سنة( لثانوية الشيخ  ابراىيـ البيوض المتواجدة ببمدية الخروب . 18-16اليد )
 نتائج الدراسة:

دات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري أثر في تحسيف السرعة الانتقالية و القوة الانفجارية للأطراؼ لموح -
 سنة(. 18-16السفمية للاعبي فريؽ كرة اليد لمرياضة المدرسية )

(، المجمة الدولية في 2022ميمان، مخطاري عبد القادر )مداح رشيد، بمعوسي سدراسة قام بيا:  -7-08
 الدراسات والأبحاث في عموم الرياضة والتدريب

أثر برنامج تدريبي بطريقة التدريب التكراري في تنمية السرعة القصوى لدى لاعبي كرة اليد موضوع الدراسة:   -
 سنة. 17أقؿ مف 
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 اليدف من الدراسة:
السرعة القصوى لدى لاعبي كرة مساىمة البرنامج التدريبي بطريقة التدريب التكراري في تنمية التعرؼ عمى مدى  -

 سنة. 17اليد أقؿ مف 
لاختبار السرعة التعرؼ فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي  -

 بالنسبة لممجموعة التجريبية. الانتقالية
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:

 ـ. 30اختبار ركض استخدـ الباحث العممي:  أدوات البحث
لاعب مف لاعبي مف فريؽ  16حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة بالطريقة العشوائية  المنتظمة عينة البحث: 

 لاعبيف. 08لاعبيف والمجموعة التجريبية مف  08بوقادر. حيث تتكوف المجموعة الضابطة مف 
 نتائج الدراسة:

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لصالح الاختبار البعدي في  العينة التجريبية حققت -
 اختبار السرعة القصوى.

، مجمة البحوث في عموم (2022دراسة قام بيا: لعيدي عبد الرحيم ، سديرة ساعد، شريفي محمد ) - 9 -7
 وتقنيات النشاط البدني والرياضي.

تدريبية قائمة عمى طريقة التدريب المدمج لتنمية صفة السرعة الانتقالية بالكرة لدى  اقتراح وحداتموضوع الدراسة: 
 سنة. 13لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

 اليدف من الدراسة:
معرفة الفروؽ الاحصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة  -

 الضابطة.
فروؽ الاحصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة معرفة ال -

 التجريبية.
معرفة الفروؽ الاحصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختبار البعدي لدى المجموعتيف الضابطة  -

 والتجريبية.
قترحة بطريقة التدريب المدمج لتنمية صفة السرعة الانتقالية بالكرة لدى لاعبي معرفة أثر الوحدات التدريبية الم -

 سنة. 13كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
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 استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار أكراموؼ، البرنامج التدريبي. 
لاعبا لفريؽ أولمبي المسيمة لكرة القدـ  12بمغ حجـ العينة تم اختيار العينة بالطريقة القصدية حيث  عينة البحث:
 سنة. 13فئة أقؿ مف 

 نتائج الدراسة:
لموحدات التدريبية المقترحة القائمة بطريقة التدريب المدمج أثر عمى تنمية صفة السرعة الانتقالية بالكرة لدى  -

 سنة. 13قؿ مف لاعبي كرة القدـ فئة أ
توجد فروؽ احصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة  -

 التجريبية.
لا توجد فروؽ احصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة  -

 .الضابطة
في صفة السرعة الانتقالية بالكرة بيف نتائج الاختباريف البعديف لممجموعة الضابطة توجد فروؽ احصائية  -

 والتجريبية.
دراسة قام بيا:  ياسر محفوظ الجوىري، شريف ابراىيم عبده عبد الله، عمرو محمد محمد عمي  - 10 -7
(2022) 

 موضوع الدراسة:
 سنة 19راس مرمى كرة القدـ فئة اقؿ مف فعالية تدريبات سرعة رد الفعؿ لتحسيف اداء الصد لدى ح -

 اليدف من الدراسة:
 اثر استخداـ تماريف سرعة رد الفعؿ في تحسيف أىـ ميارة لدى حراس مرمى كرة القدـ. -
 الفروؽ المتحصؿ عمييا مف خلاؿ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة. -
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. المنيج العممي المستخدم:.

 أدوات البحث العممي:
قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة، استجابة 10استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار ركض عكس الاشارة الحركية،  

 ـ مف البداية المتحركة.20القدـ لمثير مرئي، ركض 
حراس مرمى ينتموف الى  3حراس، العينة التجريبية تظـ  6عمدية حيث شممت تـ اختيارىا بطريقة عينة البحث: 

 وفاؽ حاسي بحبح.   حراس ينتموف الى فريؽ 03ة حاسي بحبح، أما العينة الضابطة فيي تظـ كذلؾ يفريؽ مولود
 نتائج الدراسة:
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لياتو الفئة، في حيف تبع  أحدثت تماريف سرعة رد الفعؿ تطورا ممحوظا في ميارة الصد لحراس مرمى كرة القدـ -
ىذا التطور بعض الصفات البدنية أو المكونات التابعة لصفة سرعة رد الفعؿ مف )قوة مميزة بالسرعة،  وسرعة 

 غير متوقعة وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.  انتقالية، وسرعة حركية(
ية التي استخدمت المنياج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة التي اعتمدت عمى تطور المجموعة التجريب -

منياجيا الخاص مف طرؼ مدربيا، والتي لوحظ فييا تغمب المجموعة التجريبية مف خلاؿ تطور تقنيات الصد لدييا 
الانتقالية أو مف خلاؿ  سواء مف ناحية سرعة رد الفعؿ مف كراة مرتدة، أو ضربات الجزاء مف خلاؿ تطور السرعة

التصدي لمكراة الثابتة مف خلاؿ تطور سرعة الاستجابة الحركية مف تصد سواء في الكراة الأرضية أو اليوائية أو 
 نصؼ اليوائية.

 ، مجمة رسين في الأنشطة الرياضية وعموم الحركة.(2022مفتاح مجادي )دراسة قام بيا:  -11 -7
 .u17أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية سرعة رد الفعؿ لدى حراس مرمى كرة القدـ الدراسة:  موضوع -

 اليدف من الدراسة:
 التعرؼ عمى أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية سرعة رد الفعؿ لدى حراس مرمى كرة القدـ -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
اختبار نيمسوف لسرعة رد الفعؿ اليد والذراع )البسيط(،  اختبار نيمسوف استخدـ الباحث أدوات البحث العممي: 

 للاستجابة الحركية )المركب(.
حراس مرمى مف  فريؽ نجـ شباب مقرة وأىمي برج  06حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة القصدية   عينة البحث: 

 بوعريريج.
 نتائج الدراسة:

التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ  ة احصائية بيف القياسيف القبمي  والبعدي لممجموعةعدـ وجود فروؽ ذات دلال -
 لاختبار نيمسوف لسرعة رد فعؿ اليد والذراع.

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي  والعدي لممجموعة التجريبية لمتغير سرعة رد الفعؿ  -
 حركية.لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة ال

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي  والعدي لممجموعة الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ  -
 لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة.

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي  والعدي لممجموعة  الضابطة لمتغير سرعة رد الفعؿ  -
 سرعة الاستجابة الحركية.لاختبار نيمسوف ل

 ، مجمة المجتمع والرياضة.(2021دراسة قام بيا:  علاء حمودي، خالد شنوف، ىشام لوح  )  - 12 -7
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أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الدائري في تنمية صفتي القوة الانفجارية والسرعة موضوع الدراسة: 
 الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أواسط.

 اليدف من الدراسة:
 معرفة أثر  البرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري عمى المتغيرات البدنية والميارية الأخرى. -
 الوصوؿ الى تنمية وتحسيف صفة القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط. -
 عينة الدراسة. التعرؼ عمى الفروؽ الفردية مف خلاؿ الاختبارات لكؿ صفة لدى -
 الوصوؿ الى تنمية وتحسيف صفة السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط. -
معرفة آليات التدريب الدائري لتطوير صفتي القوة الانفجارية والسرعة الانتقالية وعلاقتو بالمركبات البدنية  -

 الأخرى.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:.

 أدوات البحث العممي:
ـ مف مسافة متحركة، اختبار القفز العالي مف الثبات، البرنامج 30استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار الجري  

 التدريبي.
الرمشي  لاعب مف فريؽ نادي اتحاد  14تـ اختيار العينة بطريقة قصدية حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
 بولاية تممساف. 
 نتائج الدراسة:

لمبرنامج التدريبي المقترح بطريقة التدريب الدائري أثر ايجابي عمى تنمية صفتي القوة الانفجارية والسرعة  -
 الانتقالية لدى عينة الدراسة.

 لمتدريب الحديث أثر ايجابي في تحسيف الفورمة الرياضية. -
 أحسف مرحمة لتنمية صفة القوة لدى لاعبي كرة القدـ. تعتبر مرحمة المراىقة المتأخرة -
 التدريب الدائري أشمؿ وأحسف طرؽ التدريب في تنمية صفتي القوة والسرعة. -
 ، مجمة تفوق في عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.(2021رضا مالك ) دراسة قام بيا: - 13 -7

تنمية القوة الانفجارية والسرعة وبعض الميارات اليجومية لدى طمبة أثر تمرينات بميومترية عمى موضوع الدراسة: 
 تخصص كرة اليد.

 اليدف من الدراسة:
التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية عمى تطوير القوة الانفجارية للأطراؼ السفمية والعموية لطمبة تخصص كرة  -

 اليد.
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 صفة السرعة لطمبة تخصص كرة اليد. التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية عمى تطوير -
 التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية في تحسيف ميارة تنطيط الكرة لطمبة كرة اليد. -
 التعرؼ عمى أثر التمرينات البميومترية في تحسيف ميارة التسديد بالدقة الكرة لطمبة كرة اليد. -
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:.

 أدوات البحث العممي:
ـ سرعة، اختبار الارتقاء العمودي )اختبار سارجنت(، اختبار رمي 30استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار  

 ـ، اختبار دقة التصويب،  البرنامج التدريبي.30كغ، اختبار تنطيط الكرة  2الكرة الطبية 
طالب مف معيد عموـ وتقنيات النشاطات   16اختيار العينة بطريقة قصدية حيث بمغ حجـ العينة تـ عينة البحث: 

 البدنية والرياضية جامعة العربي بف مييدي أـ البواقي.
 نتائج الدراسة:

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في تطوير صفة السرعة لدى طمبة تخصص كرة   -
 الح الاختبار البعدي.اليد لص

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في تطوير القوة الانفجارية لدى طمبة تخصص كرة   -
 اليد لصالح الاختبار البعدي.

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والبعدي في تحسيف بعض الميارات اليجومية لدى طمبة   -
 كرة اليد لصالح الاختبار البعدي.تخصص 

، مقال عممي، مجمة البحوث في عموم (2021دراسة قام بيا: غانم محمد الأمين، بن مسمي أعراب ) - 14 -7
 وتقنيات النشاط البدني الرياضي.

المرمى أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف سرعة رد الفعؿ لدى حراس موضوع الدراسة: 
 وفاعميتيا في أداء اليجوـ المضاد لدى لاعبي كرة اليد

 اليدف من الدراسة:
معرفة تأثير الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى  -

 متر صنؼ أكابر.30فة وفعاليتيا عمى أداء اليجوـ المضاد بالاعتماد عمى طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف مسا
معرفة ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار نيمسوف لسرعة  -

 الاستجابة الحركية بالنسبة لممجموعة التجريبية.
نيمسوف  التعرؼ عمى امكانية وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار -

 لسرعة الاستجابة الحركية بالنسبة لممجموعة الضابطة.
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التعرؼ فما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار طوؿ  -
 ـ بالنسبة لممجموعة التجريبية.30التمرير ودقة التوجيو مف مسافة 

دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي في اختبار طوؿ معرفة فما اذا كانت توجد فروؽ ذات  -
 ـ بالنسبة لممجموعة الضابطة.30التمرير ودقة التوجيو مف مسافة 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

تجابة الحركية، اختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار نيمسوف لسرعة الاس 
 ـ، اختبار قياس اليجوـ المضاد، البرنامج التدريبي.30مسافة 

لاعب حيث تتكوف المجموعة  28تـ اختيار العينة بالطريقة العشوائية المتكافئة حيث بمغ حجـ العينةعينة البحث: 
لاعب  14اليد صنؼ أكابر وكذلؾ المجموعة الضابطة تضـ  لاعب مف فريؽ ترجي المسيمة لكرة 14التجريبية مف 

 مف أولمبي المسيمة لكرة اليد صنؼ أكابر.
 نتائج الدراسة:

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية  -
 بالنسبة لممجموعة التجريبية.

ت دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة لا توجد فروؽ ذا -
 الحركية بالنسبة لممجموعة الضابطة.

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف  -
 ة. ـ بالنسبة لممجموعة التجريبي30مسافة 

لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف  -
 ـ بالنسبة لممجموعة الضابطة.30مسافة 

، مجمة المحترف لعموم الرياضة (2021دراسة قام بيا: عيسى موىوبي، نور الاسلام بوكثير، ) -15 -7
 لاجتماعية.والعموم الانسانية وا
أثر وحدات تدريبية مقترحة في تحسيف السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ موضوع الدراسة: 

 سنة. 19أقؿ 
 اليدف من الدراسة:

ابراز أىمية الوحدات التدريبية المقترحة في تحسيف السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ  -
 سنة. 19أواسط أقؿ مف 
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 معرفة مدى تأثير الوحدات التدريبية المقرحة في تحسيف السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية للاعبي عينة الدراسة.  -
معرفة الفروؽ في نتائج التحسف بيف المجموعة الضابطة والتجريبية في اختبار السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية  -

 عدي.في الاختبار الب
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
ـ، 10ـ مف اقتراب 30استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار سارجنت لقياس القوة الانفجارية ، واختبار عدو  

 البرنامج التدريبي.
 عينة البحث: 

لاعب ينتموف الى فريؽ الشباب الرياضي سريانة  24حجـ العينة تـ اختيار العينة بالطريقة القصدية حيث بمغ 
سنة،  موزعة بطريقة عشوائية بيف مجموعتيف، مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة بحيث تحتوي كؿ  19الأقؿ مف 

 لاعب. 12مجموعة عمى 
 نتائج الدراسة:

اختبار السرعة الانتقالية واختبار القوة  لا توجد فروؽ معنوية بيف التطبيؽ القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في -
 الانفجارية.

توجد فروؽ معنوية بيف التطبيؽ القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  في اختبار السرعة الانتقالية واختبار القوة  -
 الانفجارية ولصالح الاختبار البعدي.

السرعة الانتقالية والقوة الانفجارية في توجد فروؽ معنوية بيف المجموعة التجريبية والضابطة في اختبار  -
 الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية.

، أطروحة دكتوراه (2021-2020) ، ساسي عبد العزيزدراسة قام بيا: الباحث تمار محمد الأمين -7-16
 جامعة البويرة

السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب التكراري في تطوير موضوع الدراسة:  -
 سنة. 17وانعكاسيما عمى بعض الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ اقؿ 

 اليدف من الدراسة:
معرفة ما مدى تأثير التمرينات الخاصة بطريقة التدريب التكراري في تطوير السرعة الانتقالية للاعبي كرة القدـ  -

 سنة.17أقؿ 
لتمرينات الخاصة بطريقة التدريب التكراري في تطوير سرعة رد الفعؿ للاعبي كرة القدـ معرفة ما مدى تأثير ا -

 سنة.17أقؿ 
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معرفة ما مدى مساىمة السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ في تطوير بعض الميارات الأساسية)الجري بالكرة  -
 والمراوغة بالكرة(.

 أجؿ الوصوؿ بيـ الى الفورمة الرياضية لمواكبة المستوى العالي. الارتقاء بالمستوى البدني للاعبي كرة القدـ مف  -
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم: 

ـ الجري 30ـ، اختبار نيمسوف، اختبار30استخدـ الباحث الاختبارات التالية، اختبار جري أدوات البحث العممي: 
 بالكرة ، اختبار أكرا موؼ.

لاعب اي  18العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة العشوائية)باستخداـ القرعة( حيث تتكوف مف عينة البحث: 
 ( سنة.17-16لاعبيف في العينة الضابطة وتراوحت اعمارىـ ما بيف ) 9لاعبيف في العينة التجريبية و9

 نتائج الدراسة:
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في كؿ الاختبارات  -

 البدنية و الميارية ولصالح المجموعة التجريبية. 
 وجود علاقة ارتباطية طردية بيف المتغيرات قصد الدراسة وميارتي الجري بالكرة والمراوغة بالكرة. -
، أطروحة دكتوراه جامعة أم (2022-2021)، ايدير حسان بيا: الباحث دلفي تقي الديندراسة قام  -17 -7

 البواقي
تأثير برنامج تدريبي بالطريقة التكرارية عمى تنمية بعض الميارات )التمرير الطويؿ، الجري موضوع الدراسة:   -

 لاية أـ البواقي.( سنة بنوادي كرة القدـ لو 12-9بالكرة، المراوغة والتسديد( لدى البراعـ )
 اليدف من الدراسة:

 ( سنة12-9الرغبة في تحسيف الجري بالكرة لدى فئة البراعـ ) -
 ( سنة.12-9محاولة تنمية ميارة التمرير الطويؿ لدى فئة البراعـ ) -
 ( سنة.12-9الرغبة في تنمية ميارة المراوغة لدى فئة البراعـ )  -
 ( سنة.12-9ئة البراعـ )الرغبة في تنمية ميارة التسديد لدى ف -
محاولة التوصؿ الى برنامج لتنمية التمرير الطويؿ والجري بالكرة والمراوغة والتسديد مف أجؿ تحقي    أحسف  -

 ( سنة بنوادي كرة القدـ لولاية أـ البواقي.12-9النتائج لدى فئة البراعـ )
والمحضريف البدنييف، وأف تكوف بادرة نفع عمى الميتميف يرجى مف ىذه الدراسة أف تعود بالفائدة عمى المدربيف،  -

 بالرياضة في وطننا مف طمبة ومتخصصيف.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم: 

 أدوات البحث العممي:
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ؼ صغير شواخص،  اختبار التمرير نحو ىد10استخدـ الباحث الاختبارات التالية: اختبار الدحرجة بالكرة بيف  
سـ(، اختبار الجري بالكرة وتفادي الشواخص ذىابا وايابا، التسديد نحو مربعات عمى الحائط،  63سـ *  10ابعاد )

 البرنامج التدريبي المقترح بالطريقة التكرارية.
ؽ العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة العشوائية البسيطة حيث قاـ الباحث بتحديد العينة طريعينة البحث: 

( سنة 12-9برعـ كرة القدـ )50اختيار فريقيف في كرة القدـ، ينشطاف عمى مستوى ولاية أـ البواقي، بمغ عددىا 
 مف مجتمع الدراسة ككؿ. 10بنسبة تمثيؿ فاقت 

 نتائج الدراسة:
( سنة 12-9) اف البرنامج التدريبي بالطريقة التكرارية يؤثر ايجابا عمى ميارة الجري بالكرة لدى براعـ كرة القدـ -

 بنوادي ولاية أـ البواقي.
( سنة بنوادي 12-9البرنامج التدريبي بالطريقة التكرارية يؤثر ايجابا عمى ميارة المراوغة لدى براعـ كرة القدـ ) -

 ولاية أـ البواقي.
( سنة 12-9دـ )البرنامج التدريبي بالطريقة التكرارية يؤثر ايجابا عمى ميارة التسديد بالكرة لدى براعـ كرة الق -

 بنوادي ولاية أـ البواقي.
 03، أطروحة دكتوراه جامعة الجزائر(2021-2020) ، لعجال يحيبيا: قراد عبد المالك دراسة قام -18 -7

أثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة عمى تنمية الصفات البدنية والأداء المياري موضوع الدراسة: 
 سنة(15-12أشباؿ )لدى لاعبي كرة اليد 
 اليدف من الدراسة:

أثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة عمى تنمية الصفات البدنية  وبعض الميارات الأساسية    -
 لدى لاعبي كرة اليد أشباؿ.

ة لأشباؿ كرة التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة عمى تنمية الصفات البدني -
 اليد.
التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة عمى تنمية الأداء المياري للاعبي كرة  -

 اليد أشباؿ.
تزويد العامميف في مجاؿ التدريب الى توضيح فعالية استخداـ الألعاب الصغيرة في برامج التدريب وتأثيرىا عمى  -

 البدني العاـ للاعبي كرة اليد.تنمية الاعداد 
تزويد العامميف في مجاؿ التدريب الى توضيح فعالية استخداـ الألعاب الصغيرة في برامج التدريب وتأثيرىا عمى  -

 تنمية الاعداد البدني الخاص للاعبي كرة اليد.
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 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

تخدـ الباحث الاختبارات التالية: اختبار الوثب العمودي لسارجانت، اختبار الوثب العريض مف الثبات، اختبار اس 
مف مستوى الكتؼ، اختبار الانبطاح المائؿ ثني الذراعيف، القفز العمودي مف وضع القرفصاء  900رمي ثقؿ وزنو 

ـ مف وضعية متحركة، اختبار نيمسوف 30ار الجري ـ مف وضعية الاستعداد، اختب30ثانسة، اختبار الجري 30لمدة 
ـ، اختبار ثني الجذع للأماـ مف الوقوؼ، اختبار 55*5للاستجابة الحركية الانتقالية، اختبار الجري المكوكي 

ثانية، اختبار التمرير مف الجري)ذىاب 30الجري الزحزاحي بطريقة بارو،  اختبار سرعة التمرير عمى الحائط مدة 
ف واليسار، اختبار الاستقباؿ عمى مستطيؿ مرسوـ عمى الحائط، اختبار المحاورة الرجراجية )التنطيط فقط( لميمي
ـ في خط متعرج(، اختبار التصويب مف الثبات، اختبار التصويب بالوثب عاليا، اختبار التصويب بعد 30لمسافة 

 الخداع ، اختبار الست أو الثماني كرات.
لاعبا لفريؽ مف أحد الفرؽ المدرسية  15بمغ حجـ العينة ة بالطريقة العشوائية حيث عينة البحث: تم اختيار العين

 سنة(15لفئة الأشباؿ )أقؿ مف 
 نتائج الدراسة:

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أدت الى تنمية  الصفات البدنية )القوة ، السرعة، المداومة،  -
 عتبر مف ضمف المتطمبات البدنية الأساسية للاعبي كرة اليد.المرونة، الرشاقة(  والتي ت

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أدت الى تنمية  الميارات الحركية )التمرير والاستقباؿ،  -
 ة اليد.التنطيط، التصيب التحركات اليومية والدفاعية(  والتي تعتبر مف ضمف المتطمبات  الميارية  للاعبي كر 

 .اف البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أكثر تفاعلا وقبولا لدى لاعبي كرة اليد أشباؿ -
أطروحة  (2021-2020) ، بن مصباح كمال، عبد الرحمان سايحدراسة قام بيا: بولتواق نسيم - 19 -7

 03الدكتوراه جامعة الجزائر 
خاص بالرشاقة والتوازف عمى تطوير الصفات البدنية عند ناشئي كرة القدـ فئة  أثر برنامج تدريبيموضوع الدراسة: 

 سنة. 12تحت 
 اليدف من الدراسة:

تحسيف أداء المدربيف وذلؾ مف خلاؿ اعداد نموذج لبرنامج تدريبي مقترح لتنمية التوافؽ الحركي للاعبي كرة  -
 سنة. 12القدـ تحت 

 سنة. 12يبية و تعميـ وتنمية التوافؽ الحركي في مدارس كرة القدـ تحت الكشؼ عمى مدى أىمية البرامج التدر  -
 اعداد برنامج تدريبي مقنف يرتكز عمى أسس عممية في بنائو. -
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 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

الاستجابة الحركية، اختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار نيمسوف لسرعة  
 ـ، اختبار قياس اليجوـ المضاد، البرنامج التدريبي.30مسافة 

لاعب حيث تتكوف المجموعة  28 بمغ حجـ العينةحيث  تـ اختيار العينة بالطريقة العشوائية المتكافئةعينة البحث: 
لاعب  14لكرة اليد صنؼ أكابر وكذلؾ المجموعة الضابطة تضـ  لاعب مف فريؽ ترجي المسيمة 14التجريبية مف 

 مف أولمبي المسيمة لكرة اليد صنؼ أكابر.
 نتائج الدراسة:

 وجود أثر لمبرنامج التدريبي في تحسيف قدرة الرشاقة والتوازف. -
 سنة. 12-10تحسيف قدرة الرشاقة والتوازف تساىـ في تطوير السرعة القصوى لدى ناشئي كرة القدـ  -
 سنة. 12-10تحسيف قدرة الرشاقة والتوازف تساىـ في تطوير السرعة الابتدائية لدى ناشئي كرة القدـ  -
 سنة. 12-10تحسيف قدرة الرشاقة والتوازف تساىـ في تطوير القدرة العضمية لدى ناشئي كرة القدـ  -
البعدي لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار  -

 الحركية بالنسبة لممجموعة الضابطة.
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف  -

 ـ بالنسبة لممجموعة التجريبية. 30مسافة 
بار القبمي والاختبار البعدي لاختبار طوؿ التمرير ودقة التوجيو مف لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاخت -

 ـ بالنسبة لممجموعة الضابطة.30مسافة 
 أطروحة دكتوراه، جامعة أم البواقي (2021 -2020)  ، ايدير حساندراسة قام بيا: ىشام بوراشيد - 20 -7

لدى  الوظيفيةأثر تطوير الصفات البدنية الأساسية عمى مستوى البدانة وبعض المؤشرات موضوع الدراسة: 
 البالغيف.

 اليدف من الدراسة:
 معرفة مستوى المياقة البدنية والوظيفية بالنسبة لمبالغيف الذيف يعانوف مف زيادة في الوزف. -
 المدروسة.تطبيؽ مجموعة مف الاختبارات لقياس الصفات البدنية والوظيفية  -
تطوير الصفات البدنية )المداومة، السرعة، القوة( والوظيفية المدروسة ) استيلاؾ أقصى للأكسجيف، السرعة  -

 اليوائية القصوى( مف خلاؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح.
 توضيح مختمؼ خصائص العينة الانتروبومترية. -
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 .طويرىا لعينة البحثتحديد أىـ الصفات البدنية والوظيفية الواجب ت -
معرفة مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى نسبة السكر في الدـ) ىيموغموبيف جميكي( والكوليستروؿ  -

 معدؿ نبضات القمب والضغط الدموي السيستولي و الدياستولي. ( وHDL( والنافع)LDLالضار)
 الأساسية ومؤشرات البدانة وكذا المؤشرات الوظيفية.دراسة العلاقة الارتباطية بيف تطور الصفات البدنية -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

ـ، اختبار  50(، اختبار الجري السريع VMAاستخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار السرعة اليوائية القصوى ) 
قياس الحجـ الأقصى  اختبار قوة الجذع، اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات، (، POMPESقوة الأطراؼ العموية )

 (.NAVETTEللأكسجيف، اختبار نافات)
 شخص.  16تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية، حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
 نتائج الدراسة:

 ؤشرات الوظيفية لمبالغيف.لتطوير الصفات البدنية الأساسية تأثير عمى مستوى البدانة وبعض الم -
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في الصفات البدنية المدروسة ولصالح الاختبار  -

 البعدي لدى عينة البحث.
 وجود تغير في مستوى مؤشرات البدانة تبعا لتطور الصفات البدنية الأساسية لدى عينة البحث. -
دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في المؤشرات الوظيفية المدروسة لدى عينة وجود فروؽ ذات  -

 البحث.
 وجود علاقة ارتباطية بيف مستوى الصفات البدنية المدروسة ومؤشرات البدانة وكذا المؤشرات لدى عينة البحث. -
 دكتوراه، جامعة المسيمة. ، أطروحة(2020-2019) ، كمال مقاقدراسة قام بيا: سامي حمريط - 21 -7

دراسة أثر الانقطاع عف التدريب أثناء المرحمة الانتقالية عمى بعض المتغيرات البدنية موضوع الدراسة: 
 والفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ أكابر

 اليدف من الدراسة:
 أكابر أثناء المرحمة الانتقالية.معرفة تأثير الانقطاع عف التدريب في المتغيرات البدني لدى لاعبي كرة القدـ  -
معرفة تأثير الانقطاع عف التدريب في بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى لاعبي كرة القدـ أكابر أثناء المرحمة  -

 الانتقالية.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
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، CMJـ، اختبار50اختبار السرعة  ـ، 20ـ، اختبار السرعة 10ختبار السرعة استخدـ الباحث الأدوات التالية: ا 
 .VO2MAX، الحجـ الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيفVMA، السرعة اليوائية القصوى CMJMLاختبار

لاعب ينتموف لفريؽ شباب أىمي برج  20بمغ حجـ العينة عينة البحث: تم اختيار العينة بالطريقة القصدية، حيث 
 أكابر والذيف ينشطوف في بطولة الرابطة المحترفة الثانية. بوعريريج

 نتائج الدراسة:
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمتغير السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة  -

 القدـ أكابر ولصالح القياس القبمي.
القبمي والاختبار البعدي لمتغير القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف الاختبار  -

 القدـ أكابر ولصالح القياس القبمي.
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمتغير السرعة اليوائية القصوى لدى  -

 لاعبي كرة القدـ أكابر ولصالح القياس القبمي.
ت دلالة احصائية  بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمتغير الحجـ الأقصى لاستيلاؾ وجود فروؽ ذا -

 الأكسجيف لدى لاعبي كرة القدـ أكابر ولصالح القياس القبمي.
، أطروحة الدكتوراه ( 2020 -2019) ، ديممي محمد، قيال موراددراسة قام بيا: نسيل نور الدين -22 -7

 جامعة المسيمة.
 أثر برنامج تدريبي مقترح في كرة اليد المصغرة لتنمية بعض القدرات الحركية. موضوع الدراسة: 

 اليدف من الدراسة:
معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى تنمية كؿ مف ) القوة المميزة بالسرعة، سرعة رد الفعؿ، السرعة  -

 الحركية( لعينة الدراسة.
 التدريبي المقترح عمى تنمية كؿ مف ) الرشاقة، المرونة، التوازف( لعينة الدراسة.معرفة تأثير البرنامج  -
 تحديد أىـ الصفات البدنية والقدرات الحركية التي يجب تطويرىا لدى ناشئي كرة اليد. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

ـ مف الوقوؼ،  اختبار ثني الجذع للأماـ مف الوقوؼ، اختبار 30التالية: اختبار الجري استخدـ الباحث الأدوات  
 القفز العمودي مف الثبات، الرمي الأمامي لمكرة الطبية لأبعد مسافة، اختبار بيوربي.
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تكافئتيف لاعبا مقسميف الى مجموعتيف م 28تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية، حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
لاعب مف نادي الأمؿ  14مف حيث العدد، السف ، قياسات جسمية والخبرة، المجموعة التجريبية تحتوي عمى 

 لاعب مف نادي وفاؽ الجمفة. 14لميواة، والمجموعة الضابطة تحتوي كذلؾ عمى 
 نتائج الدراسة:

ارات البعدية لمصفات البدنية ) القوة وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف نتائج الاختبارات القبمية و الاختب -
 المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ، السرعة الحركية( لدى المجموعة التجريبية  ولصالح الاختبارات البعدية.

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف نتائج الاختبارات القبمية و الاختبارات البعدية لمقدرات الحركية ) الرشاقة ،  -
 لدى المجموعة التجريبية  ولصالح الاختبارات البعدية. المرونة(

لا وجود لفروؽ ذات دلالة احصائية  بيف نتائج الاختبارات القبمية و الاختبارات البعدية لمصفات البدنية ) القوة  -
 المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ، السرعة الحركية( لدى المجموعة الضابطة.

لة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية و الاختبارات البعدية لمقدرات الحركية ) الرشاقة لا وجود لفروؽ ذات دلا -
 ، المرونة( لدى المجموعة الضابطة.

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعة التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية لمصفات البدنية  -
 الانفجارية ، السرعة الحركية( ولصالح المجموعة التجريبية. ) القوة المميزة بالسرعة والقوة

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف المجموعة التجريبية والضابطة في نتائج الاختبارات البعدية لمقدرات الحركية  -
 ) الرشاقة ، المرونة( ولصالح المجموعة التجريبية.

 ، أطروحة دكتوراه  جامعة البويرة(2020 -2019)دراسة قام بيا: الباحث عميمي مولود  -23 -7
أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة و التدريب التكراري  لتنمية )السرعة موضوع الدراسة:   -

 "18uمتر صنؼ" اشباؿ 800وتحمؿ السرعة( ومستوى الانجاز الرقمي عدو
 اليدف من الدراسة:

الخاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري لتنمية السرعة عند التعرؼ عمى أثر التمرينات  -
 متر صنؼ أشباؿ.800عدائي 

 التعرؼ عمى أثر التمرينات الخاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري لتنمية -
 ـ صنؼ أشباؿ.800تحمؿ السرعة عند عدائي  
رينات الخاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري لتنمية مستوى التعرؼ عمى أثر التم -

 متر صنؼ أشباؿ. 800ـ عند عدائي 800الانجاز الرقمي عدو 
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
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ـ، 100، اختبارجريـ50اختبار جري  ـ،30ات التالية، اختبار جري استخدـ الباحث الاختبار أدوات البحث العممي: 
 ـ. 800ـ، اختبار جري 300ـ، اختبار جري 150اختبار جري 

عدائيف في العينة  6عداء اي  12العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة القصدية حيث تتكوف مف عينة البحث: 
 عدائيف  في العينة الضابطة . 6التجريبية و 

 نتائج الدراسة:
ـ قبؿ تنفيذ التمرينات 800المجموعتيف مف حيث السرعة وتحمؿ السرعة ومستوى الانجاز الرقمي عدو تكافؤ  -

 الخاصة.
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية لصالح الاختبارات البعدية لكؿ  -

 ـ.800الرقمي عدوـ وتحمؿ السرعة ومستوى الانجاز 30مف السرعة الا اختبار 
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية للاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في كؿ اختبارات السرعة  -

 ـ.800ـ  ومستوى الانجاز الرقمي عدو 300وتحمؿ السرعة الا اختبار 
يبية والضابطة  لصالح وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند مقارنة الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجر   -

 ـ أيف اقتربت النتائج.30اختبار  المجموعة التجريبية وذلؾ في كؿ الاختبارات الا في
، أطروحة ( 2020 -2019)  ، ماىور باشا مراد، فراحتية صبيرةدراسة قام بيا:   كربوعة كمال - 24 -7

 .03دكتوراه جامعة الجزائر 
 الميارية الخاصة بحراس مرمى كرة القدـ.الصفات البدنية و موضوع الدراسة: 

 اليدف من الدراسة:
 التعرؼ عمى أىـ الصفات البدنية الخاصة بياتو الفئة في عالـ كرة القدـ. -
 التعرؼ عمى مختمؼ الصفات الميارية الخاصة بياتو الفئة. -
 تحديد مختمؼ طرؽ وأساليب تدريب وتطوير ىاتو الصفة. -
 تدريبية المختمفة للأندية.دراسة محتوى البرامج ال -
توضيح فعالية و أىمية استخداـ الأساليب العممية ودراستيا مف خلاؿ تطوير كفاءة وقدرة مختمؼ الرياضييف في  -

 جميع الرياضات الفردية و الجماعية.
القوة لياتو معرفة الدور الأساسي الذي تمعبو الاختبارات البدنية والميارية التي تعمؿ عمى اظيار نقاط الضعؼ و  -

 الصفات مف أجؿ العمؿ عمى تطوير البعض والمحافظة  عمى قدرة البعض الآخر.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي والمنيج الوصفي الارتباطي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
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ـ، اختبار الركض 30اختبار الجري ـ)متحرؾ(، 20استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار نيمسوف، اختبار الجري  
ـ، اختبار ثني الجذع للأماـ وللأسفؿ 30المكوكي، اختبار القفز العمودي للأعمى، اختبار الوثبات المتتالية لمسافة 

مف وضع، اختبار رمي الكرات عمى الحائط، اختبار لكـ الكرة العالية، اختبار تمرير الكرة باليد، اختبار تمرير الكرة 
 ختبار تصويب الكرة، اختبار ركمة الجزاء، ركؿ الكرة مف أبعاد مختمفة، اختبار الجري المتعرج.بالقدـ، ا

سنة 19لاعب أقؿ مف  12لاعبا منيـ  20تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية، حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
 ـ الجيوي الثاني لرابطة البميدة.سنة حارس مرمى يمثموف الأندية الجمفاوية  في القس17لأاعبيف أقؿ مف 8و 

 نتائج الدراسة:
 لحارس مرمى كرة القدـ صفات بدنية ميمة وخاصة تأتي ترتيبيا كما يمي: -

السرعة الحركية، السرعة القصوى، الرشاقة، سرعة رد الفعؿ، التوافؽ، القوة المميزة بالسرعة، المرونة، القوة 
 الانفجارية لمرجميف.

 القدـ صفات ميارية  ميمة وخاصة تأتي ترتيبيا كما يمي:لحارس مرمى كرة  -
الارتماء وابعاد الكرات العالية والنصؼ عالية، التحكـ وتيدئة الكرة عمى مستوى الصدر بثبات، لكـ الكرات العالية 

لكرة باليد، وسط الزحاـ، تطبيؽ الزوايا عمى الخصـ في المواجية الفردية، ركمة الجزاء، تمرير الكرة بالقدـ، تمرير ا
 المراوغة بالرجؿ.

 ، مقال عممي، مجمة التميز.(2019دراسة قام بيا: بمفريطس ياسين، غنام نور الدين ) -25 -7
اقتراح برنامج تدريبي باستخداـ بعض الأدوات الخاصة لتنمية سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى موضوع الدراسة: 

 سنة. 19كرة القدـ صنؼ أقؿ مف 
 اسة:اليدف من الدر 

معرفة تأثير التمرينات بالأدوات الخاصة والمساعدة في تطوير سرعة رد الفعؿ لدى حراس مرمى كرة القدـ أقؿ  -
 سنة. 19مف 
التعرؼ عمى الفروؽ القبمية والبعدية لعينة البحث وتأثير الأدوات الخاصة عمى سرعة رد الفعؿ لدى حراس  -

 المرمى في كرة القدـ.
تطبيقية والبناء عمييا مستقبلا في الدراسات المشابية لمرفع مف مستوى التدريب والتحضير ايجاد حموؿ عممية و  -

 البدني.
 اشباع الفضوؿ العممي والاستفادة عمميا لموصوؿ الى أحسف النتائج. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:
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الية: اختبار نيمسوف لسرعة رد الفعؿ البسيط )اليد والذراع(، اختبار نيمسوف للاستجابة استخدـ الباحث الأدوات الت 
 الحركية )المركب(، البرنامج التدريبي.

حراس المرمى لمولودية الطاىير وشباب  06بمغ حجـ العينةعينة البحث: تم اختيار العينة بالطريقة القصدية حيث 
 الطاىير لفئة الأواسط.

 الدراسة:نتائج 
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يطور وينمي سرعة رد الفعؿ البسيط لدى حراس  -

 مرمى كرة القدـ.
البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يطور وينمي سرعة رد الفعؿ المركب لدى حراس  -

 مرمى كرة القدـ.
لمقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يؤثر تأثيرا ايجابيا عمى سرعة رد الفعؿ لدى حراس البرنامج التدريبي ا -

 المرمى ي كرة القدـ.
العينة التجريبية الخاضعة لمبرنامج التدريبي كانت أفضؿ مف الشاىدة في الاختبارات البعدية الخاصة بسرعة رد  -

 الفعؿ البسيط والمركب.
، أطروحة دكتوراه جامعة أم (2019 -2018) ، قلاتي اليزيدحمد الأميندراسة قام بيا: غانم م -26 -7

 البواقي
أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف اليجوـ المضاد لدى لاعبي كرة موضوع الدراسة:   -

 اليد.
 اليدف من الدراسة:

 أكابر. المضاد صنؼمعرفة تأثير الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري لتطوير اليجوـ  -
التعرؼ فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات  -

 البدنية بالنسبة لممجموعة التجريبية.
ت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات معرفة فما اذا كان -

 البدنية بالنسبة لممجموعة الضابطة.
التعرؼ فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات  -

 .الميارية بالنسبة لممجموعة التجريبية
معرفة فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات  -

 بالنسبة لممجموعة الضابطة.  الميارية
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معرفة فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات  -
 الميارية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.البدنية و 

التعرؼ فيما اذا كانت توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار قياس  -
 سرعة أداء اليجوـ المضاد بالنسبة لممجموعة التجريبية.

والاختبار البعدي لاختبار قياس سرعة أداء معرفة ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي  -
 اليجوـ المضاد بالنسبة لممجموعة الضابطة.

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
استخدـ الباحث الاختبارات التالية، اختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية، اختبار السرعة أدوات البحث العممي: 

ـ، اختبار 30تر مف وضع الوقوؼ بالكرة وبدوف كرة، اختبار طوؿ التمرير ودقة التصويب مف مسافة م30الانتقالية 
 دقة التصويب، اختبار قياس سرعة أداء اليجوـ المضاد.

لاعب  في  14لاعب اي  28العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة العشوائية حيث تتكوف مف عينة البحث:  
 لاعب في العينة الضابطة . 14العينة التجريبية و

 نتائج الدراسة:
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات البدنية بالنسبة  -

 لممجموعة التجريبية.
نسبة لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات البدنية بال -

 لممجموعة الضابطة.
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات الميارية بالنسبة  -

 لممجموعة التجريبية.
لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات الميارية بالنسبة  -

 لضابطة.لممجموعة ا
ىنالؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات البدنية و الميارية بيف  -

 المجموعتيف الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية.
أداء اليجوـ المضاد توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار قياس سرعة  -

 بالنسبة لممجموعة التجريبية.
لا فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار قياس سرعة أداء اليجوـ المضاد  -

 بالنسبة لممجموعة الضابطة.
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الواجب توفرىا لأداء  أدى استخداـ الاختبارات البدنية الى دقة وموضوعية تحديد الصفات البدنية و الميارية -
 ىجوـ مضاد بطريقة جيدة.

 توى المتغيرات البدنية والمياريةاستخداـ طريقة التدريب قيد الدراسة كاف ليا دور كبير في الارتقاء بمس -
 والخططية.

حققت الوحدات التدريبية المقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف اليجوـ المضاد  معظـ الأىداؼ المتوقعة  -
 والموضوعة لمدراسة.

، مجمة (2019دراسة قام بيا: كربوعة كمال، مراد ماىور باشا، صبيرة فراحتية ماىور باشا ) -27 -7
 المنظومة الرياضية.

 موضوع الدراسة:
 سنة 19فعالية تدريبات سرعة رد الفعؿ لتحسيف اداء الصد لدى حراس مرمى كرة القدـ فئة اقؿ مف  -

 اليدف من الدراسة:
 استخداـ تماريف سرعة رد الفعؿ في تحسيف أىـ ميارة لدى حراس مرمى كرة القدـ. اثر -
 الفروؽ المتحصؿ عمييا مف خلاؿ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة. -
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. المنيج العممي المستخدم:.

 أدوات البحث العممي:
قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة، استجابة 10دوات التالية: اختبار ركض عكس الاشارة الحركية، استخدـ الباحث الأ 

 ـ مف البداية المتحركة.20القدـ لمثير مرئي، ركض 
حراس مرمى ينتموف الى  3حراس، العينة التجريبية تظـ  6تـ اختيارىا بطريقة عمدية حيث شممت عينة البحث: 

 وفاؽ حاسي بحبح.   حراس ينتموف الى فريؽ 03ا العينة الضابطة فيي تظـ كذلؾ فريؽ مولودية حاسي بحبح، أم
 نتائج الدراسة:

أحدثت تماريف سرعة رد الفعؿ تطورا ممحوظا في ميارة الصد لحراس مرمى كرة القدـ لياتو الفئة، في حيف تبع  -
مف )قوة مميزة بالسرعة،  وسرعة  ىذا التطور بعض الصفات البدنية أو المكونات التابعة لصفة سرعة رد الفعؿ

 غير متوقعة وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.  انتقالية، وسرعة حركية(
تطور المجموعة التجريبية التي استخدمت المنياج التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة التي اعتمدت عمى  -

ف طرؼ مدربيا، والتي لوحظ فييا تغمب المجموعة التجريبية مف خلاؿ تطور تقنيات الصد لدييا منياجيا الخاص م
سواء مف ناحية سرعة رد الفعؿ مف كراة مرتدة، أو ضربات الجزاء مف خلاؿ تطور السرعة الانتقالية أو مف خلاؿ 
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في الكراة الأرضية أو اليوائية أو التصدي لمكراة الثابتة مف خلاؿ تطور سرعة الاستجابة الحركية مف تصد سواء 
 نصؼ اليوائية.

، مجمة تفوق في عموم وتقنيات النشاطات (2019دراسة قام بيا:  ناصري باي كريمة، طاىري رابح ) -28 -7
 البدنية والرياضية.
الانتقالية لدى أثر برنامج تدريبي بطريقة التدريب المتقطع لتطوير القوة المميزة بالسرعة والسرعة موضوع الدراسة: 
 لاعبي كرة اليد.

 اليدف من الدراسة:
 التعرؼ عمى فعالية استخداـ طريقة التدريب المتقطع في تنمية صفتي القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية. -
 ابراز أىمية صفتي القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة اليد. -
 ار الطريقة الملائمة لمتدريب والرفع مف المستوى البدني حسب متطمبات كؿ رياضة.التوعية بضرورة اختي -
 محاولة الخروج بتوصيات واقتراحات تيدؼ الى الرفع مف مستوى كرة اليد. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

مسافة متحركة، اختبار القفز العالي مف الثبات، البرنامج  ـ مف30الجري  استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار 
 التدريبي.

لاعب مف فريقيف مختمفيف تـ   24تـ اختيار العينة بطريقة عشوائية بسيطة حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
وكذلؾ المجموعة لاعب  12تقسيميـ الى مجموعتيف تجريبية وضابطة  حيث تتكوف المجموعة التجريبية مف 

 لاعب. 12الضابطة تضـ 
 نتائج الدراسة:

لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية في القياس القبمي لمعينة الضابطة  -
 والتجريبية لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أواسط.

عة والسرعة الانتقالية في القياس القبمي والبعدي  لمعينة لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القوة المميزة بالسر  -
 الضابطة لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أواسط.

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية في القياس القبمي  والقياس البعدي  -
 لمعينة التجريبية لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أواسط.

فروؽ ذات دلالة احصائية في القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية في القياس البعدي لمعينة الضابطة توجد  -
 والتجريبية لدى لاعبي كرة اليد صنؼ أواسط.
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 معرفة أثر طريقة التدريب المتقطع في تطوير القوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية لدى لاعبي أواسط كرة اليد. -
 أ اطروحة دكتوراه، جامعة البويرة.(2019 -2018) ، بوحاج مزياندراسة قام بيا: رشام جمال الدين -29 -7

أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية بعض القدرات البدنية المرتبطة بميارة موضوع الدراسة: 
 سنة.19التصويب لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط أقؿ مف 

 اسة:اليدف من الدر 
اعداد تمرينات خاصة بطريقة التدريب الدائري لتنمية بعض القدرات البدنية )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة(  -

 المرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط.
عة، القوة، التعرؼ عمى أثر التمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية  بعض القدرات البدنية )السر 

 الرشاقة، المرونة( لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط.
التعرؼ عمى أثر التمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري عمى تنمية ميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدـ فئة  -

 أواسط.
لتصويب لدى لاعبي كرة الكشؼ عف العلاقة بيف بعض القدرات البدنية السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة( وميارة ا -

 القدـ فئة أواسط.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي والمنيج الوصفي الارتباطي. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
ـ(، اختبار الجري 30استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار  الوثب العمودي،  اختبار الحجؿ عمى رجؿ واحدة ) 

 اختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة، اختبار بارو لمرشاقة، اختبار قياس مرونة العمود الفقري.ـ،  50السريع 
لاعبا مقسميف الى  32اختيار العينة بالطريقة العشوائية البسيطة، حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: تم 

أمؿ الياشمية والتي تـ عمييا لاعب مف النادي الياوي  16مجموعتيف متكافئتيف ، المجموعة التجريبية تحتوي عمى 
لاعب مف النادي الياوي نجـ  16تطبيؽ برنامج التمرينات الخاصة، والمجموعة الضابطة تحتوي كذلؾ عمى 

 الأخضرية.
 نتائج الدراسة:

لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض القدرات البدنية )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة(  -
 لمرتبطة بميارة التصويب لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط.ا
لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر في تنمية بعض القدرات البدنية )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة(  -

 لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط.
 التصويب لدى لاعبي كرة القدـ فئة أواسط.لمتمرينات الخاصة بطريقة التدريب الدائري أثر عمى تنمية ميارة  -
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وجود علاقة ارتباطية بيف بعض القدرات البدنية السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة( وميارات التصويب لدى لاعبي  -
 كرة القدـ فئة أواسط.

 ، المجمة العممية لمتربية(2018دراسة قام بيا: قطاف محمد، الحاج عيسى رفيق، بعيط عيسى ) - 30 -7
 البدنية والرياضية.
دراسة تحميمية لمعلاقة الارتباطية بيف صفة الرشاقة والسرعة الانتقالية في ضوء عممية الكشؼ عف موضوع الدراسة: 

 ـ حواجز(.110الموىبة الرياضية لتخصص الجري السريع ذكور )
 اليدف من الدراسة:

 الموىبة عف الكشؼ عممية ضوء في والرشاقة الانتقالية السرعة صفة بيف الارتباطية العلاقة عف الكشؼ -
 .)حواجز ـ 111 ( السريع الجري تخصص في الرياضية

 في الرياضية بالموىبة لمتنبؤ كمؤشر والرشاقة الانتقالية السرعة صفة بيف الارتباطية العلاقة دور عمى التعرؼ -
  ـ حواجز(110السريع ) الجري تخصص

 استخدـ الباحث المنيج الشبو التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
 أدوات البحث العممي:

 ـ سرعة، اختبار الينوي لمرشاقة، البرنامج التدريبي. 60استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار 
 تمميذ يدرسوف بمستوى الرابعة متوسط ببعض متوسطات مدينة آفمو. 245بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
 نتائج الدراسة:

كمما كانت صفة السرعة الانتقالية أكبر كمما زاد احتماؿ امتلاؾ صفة الرشاقة بنسبة أكبر عند ىذه المرحمة   -
 العمرية.

 ، مجمة المنظومة الرياضية. (2018ىوارية حموز، حناط عبد القادر )دراسة قام بيا:  -31 -7
ي و التدريب الفتري مرتفع الشدة  عمى السرعة أثر التدريب البميومتري بطريقتي التدريب التكرار الدراسة:  موضوع -

 ـ .400وتحمؿ السرعة لدى عدائي 
 اليدف من الدراسة:

التعرؼ عمى مدى تأثير مزج التدريب البميومتري بالطريقتيف الفتري مرتفع الشدة والتكرارية عمى بعض السرعة   -
 القصوى وتحمؿ السرعة.

 ـ 400بناء برنامج تدريبي لتطوير السرعة القصوى  وتحمؿ السرعة  لعدائي  -
 وضع ىذه الدراسة بيف أيدي الباحثيف في ميداف التدريب الرياضي. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
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مستوى  ـ لقياس400تقالية، اختبار ـ لقياس السرعة الان 60الباحث اختبار الجري استخدـ أدوات البحث العممي: 
 تحمؿ السرعة.
 عدائييف عينة تجريبية. 6 حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة بطريقة  مقصودة   عينة البحث: 
 نتائج الدراسة:

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار السرعة القصوى لصالح القياس   -
 عينة التجريبية.البعدي  لم

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار تحمؿ السرعة لصالح القياس   -
 البعدي  لمعينة التجريبية.

، مجمة الباحث في العموم (2018دراسة قام بيا:  مرسمي العربي، براىيمي قدور، عياد مصطفى ) - 32 -7
 والاجتماعية.الانسانية 

فاعمية الألعاب المصغرة عمى تنمية سرعة الاستجابة الحركية وطبيعة علاقتيا بتطوير الأداء موضوع الدراسة: 
 المياري لناشئي كرة القدـ.

 اليدف من الدراسة:
 معرفة تأثير الألعاب المصغرة عمى تنمية سرعة الاستجابة الحركية وطبيعة علاقتيا بتطوير الأداء المياري -

 لناشئي كرة القدـ.
 معرفة تأثير فاعمية المعاب المصغرة ايجابيا عمى سرعة الاستجابة الحركية لناشئي كرة القدـ. -
 معرفة طبيعة العلاقة التي تجمع سرعة الاستجابة الحركية والأداء المياري )التمرير( -
 اري )التصويب(معرفة طبيعة العلاقة التي تجمع سرعة الاستجابة الحركية والأداء المي -
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:.

 أدوات البحث العممي:
استخدـ الباحث الأدوات التالية: اختبار سرعة الاستجابة الحركية، اختبار المناولة المرتدة، اختبار دقة التيديؼ مف  

 الحركة، البرنامج التدريبي.
سنة والتي يبمغ  16بطريقة عمدية والمتمثمة في فريؽ جمعية شمؼ لكرة القدـ تحتتـ اختيار العينة عينة البحث: 

 لاعب عينة ضابطة. 16لاعب عينة تجريبية وكذلؾ  16لاعب حيث قسمت  بطريقة عشوائية الى  32عددىـ 
 نتائج الدراسة:

 كرة القدـ.تؤثر فاعمية الألعاب المصغرة ايجابيا عمى تنمية سرعة الاستجابة الحركية لناشئي  -
 وجود علاقة ارتباط عكسية بيف سرعة الاستجابة الحركية وميارة المناولة. -
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 وجود علاقة ارتباط عكسية بيف سرعة الاستجابة الحركية وميارة التصويب. -
نة وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية  للاختبارات الميارية في الاختبارات البعدية بيف العينة التجريبية والعي -

 الضابطة وىي لصالح العينة التجريبية.
وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية لاختبار سرعة الاستجابة الحركية في الاختبارات البعدية بيف العينة  -

 التجريبية والعينة الضابطة وىي لصالح العينة التجريبية.
، أطروحة (2018-2017) يدة، قاسمي احسن، مقراني فر دراسة قام بيا: الباحث مقدر رابح - 33 -7

 03الدكتوراه جامعة الجزائر 
دراسة مقارنة بيف التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري لصفة القوة المميزة بالسرعة لدى موضوع الدراسة: 

 سنة. 17لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 اليدف من الدراسة:

 سنة. 17المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ لفئة أقؿ مف معرفة الطريقة المناسبة لمتدريب صفة القوة  -
 سنة. 17معرفة الطريقة المناسبة لتدريب ميارتي القذؼ والجري بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ لفئة أقؿ مف  -
لمجموعة التعرؼ عمى الفروؽ بيف أفراد المجموعة التجريبية الأولى  )طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة( وأفراد ا  -

 التجريبية الثانية )طريقة التدريب التكراري( في تطوير القوة المميزة بالسرعة وميارتي القذؼ والجري بالكرة.
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم: 

 أدوات البحث العممي:
ـ،  اختبار الجموس مف وضع الرقود 30استخدـ الباحث الاختبارات التالية: اختبار الحجؿ عمى رجؿ واحدة لمسافة  

ـ،  30ثانية، اختبار الوثب العمودي مف الثبات، اختبار الوثب الطويؿ مف الثبات، اختبار الجري بالكرة لمسافة 30
اختبار الجري المتعرج بالكرة بيف الشواخص، اختبار قذؼ الكرة لأبعد مسافة، اختبار التصويب نحو المرمى، 

 البرنامج التدريبي.
لاعبا مقسميف الى مجموعتيف  40تـ اختيار العينة بالطريقة القصدية  حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 

لاعب مف  20متكافئتيف مف حيث العدد، السف ، قياسات جسمية والخبرة، المجموعة التجريبية الأولى تحتوي عمى 
 لاعب مف نادي دفاع تاجنانت. 20نادي وفاؽ سطيؼ، والمجموعة التجريبية الثانية تحتوي كذلؾ عمى 

 نتائج الدراسة:
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لمتغير ميارة القذؼ لدى  -

 المجموعة التي استخدمت طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة.
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ي لصالح القياس البعدي لمتغير ميارة القذؼ لدى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعد -
 المجموعة التي استخدمت طريقة التدريب التكراري مرتفع الشدة.

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس البعدي بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى والثانية في اختبار   -
" فيما لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس "الحجؿ عمى رجؿ واحدة" و اختبار" الجموس مف وضع الرقود

 البعدي بيف المجموعتيف التجريبية الأولى والثانية في اختبار " الوثب العمودي مف الثبات" 
لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية  في القياس البعدي بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى والثانية في اختبار "  -

 ـ" .30افة الجري بالكرة لمس
توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس البعدي بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى والثانية في اختبار"   -

 الجري المتعرج بالكرة" 
التدريبات المستخدمة بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة احسف مف التدريبات المستخدمة بطريقة التدريب  -

ـ، 30فة القوة المميزة بالسرعة  في اختبارات ) اختبار الحجؿ عمى رجؿ واحدة لمسافة التكراري في تطوير ص
اختبار الجموس مف وضع الرقود، اختبار الوثب الطويؿ وكذلؾ في تطوير ميارة القذؼ )اختبار تصويب الكرة نحو 

 واختبار الجري المتعرج بالكرة.ـ 30المرمى( وكذلؾ في  تطوير ميارة الجري بالكرة في اختبار الجري بالكرة لمسافة 
التدريبات المستخدمة بطريقة التدريب التكراري أحسف مف التدريبات المستخدمة بطريقة التدريب الفتري المرتفع  -

الشدة في تطوير صفة القوة المميزة بالسرعة وىذا في اختبارات )اختبار الوثب العمودي مف الثبات، قذؼ الكرة لأبعد 
 مسافة ممكنة(.

 ، مجمة عموم الرياضة. (2018) ، جلال كامل عبودباسم جبار منصوردراسة قام بيا:  -34 -7
تطوير بعض المتغيرات البدنية   تأثير تمرينات مركبة وفؽ طريقة التدريب التكراري فيموضوع الدراسة:   -
 الميارية للاعبي كرة القدـ لمصالات.و 

 اليدف من الدراسة:
تمرينات مركبة وفؽ طريقة التدريب التكراري في تطوير بعض المتغيرات البدنية التعرؼ عمى مدى تأثير استخداـ  -

 و الميارية للاعبي كرة القدـ لمصالات .
 الكشؼ عف دلالة الفروؽ الاحصائية في عدد مف المتغيرات البدنية والميارية للاعبي كرة القدـ لمصالات. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. خدم:المنيج العممي المست
ـ مف البداية العالية، اختبار الركض  30اختبار ركض استخدـ الباحث الاختبارات التالية، أدوات البحث العممي: 

ـ، اختبار التيديؼ نحو مرمى مقسـ  20شواخص،  اختبار المناولة نحو ىدؼ صغير يبعد  5المتعرج بالكرة بيف 
 عمى مربعات.
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لاعب مف لاعبي محافظة  20حيث تتكوف مف تـ اختيار العينة عف طريؽ القرعة بالطريقة العشوائية بحث: عينة ال
 لاعبيف. 10لاعبيف والمجموعة التجريبية مف  10ديالي بكرة القدـ لمصالات. حيث تتكوف المجموعة الضابطة مف 

 نتائج الدراسة:
الانتقالية، الرشاقة( و )ميارة الدحرجة( بيف المجموعتيف  غير معنوية في الصفات البدنية )السرعةوجود فروؽ  -

 التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية.
 ، مجمة الباحث في العموم الانسالنية والاجتماعية.(2017دراسة قام بيا: جاري مراد، رواب عمار ) -35 -7

 موضوع الدراسة:
 .الانفجارية والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أكابر ذكورعلاقة بعض القياسات الجسمية بصفتي القوة 

 اليدف من الدراسة:
 العلاقة بيف القوة الانفجارية للأطراؼ السفمى وبعض القياسات الجسمية المختارة للاعبي كرة القدـ التعرؼ عمى -
  محيط الحوض( -محيط الساؽ -محيط الفخذ –وزف الجسـ )
 -العلاقة بيف السرعة الانتقالية وبعض القياسات الجسمية المختارة للاعبي كرة القدـ )وزف الجسـ التعرؼ عمى -

 طوؿ القدـ( -طوؿ الطرؼ السفمي -ـالطوؿ الكمي لمجس
 استخدـ الباحث المنيج الوصفي لملاءمتو لطبيعة الدراسة. المنيج العممي المستخدم:

 أدوات البحث العممي:
ـ مف الوقوؼ، القياسات 30الأدوات التالية: اختبار القوة الانفجارية لمطرؼ السفمي، اختبار جري استخدـ الباحث  

 -محيط الساؽ -محيط الفخذ -طوؿ القدـ  -طوؿ الطرؼ السفمي -الطوؿ الكمي لمجسـ -وزف الجسـالجسمية )
 .محيط الحوض(
فرؽ مف القسـ الشرفي  03عب ينتموف الى لا 60تـ اختيارىا بطريقة قصدية حيث بمغ حجـ العينة عينة البحث: 

 لولاية الوادي )فريؽ أماؿ العقمة، فريؽ اتحاد كوينيف، فريؽ اتحاد الرقيبة(
 نتائج الدراسة:

) وزف الجسـ  المختارة للاعبي كرة القدـ لا توجد علاقة ارتباطية  بيف القوة الانفجارية وبعض القياسات الجسمية  -
  محيط الحوض( -ؽمحيط السا -محيط الفخذ –
 -المختارة للاعبي كرة القدـ )وزف الجسـ توجد علاقة ارتباطية  بيف السرعة الانتقالية وبعض القياسات الجسمية -

 طوؿ القدـ( -طوؿ الطرؼ السفمي -الطوؿ الكمي لمجسـ
 ، أطروحة الدكتوراه(2017-2016) ، قصري نصر الديندراسة قام بيا: الباحث الأطرش زبير - 36 -7

 .03جامعة الجزائر 
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 أىمية سرعة الاستجابة الحركية وعلاقتيا بدقة أداء الميارات الدفاعية عند لاعبي الكرة الطائرة.موضوع الدراسة: 
 اليدف من الدراسة:

 توضيح سرعة الاستجابة الحركية وأبعادىا كصفة بدنية وأىميتيا للاعب الكرة الطائرة. -
 الاستجابة الحركية ودقة أداء الميارات الدفاعية في لعبة الكرة الطائرة. توضيح العلاقة القائمة بيف سرعة -
 معرفة أىمية اتقاف لاعب الكرة الطائرة للأساسيات  الحركية خاصة الدفاعية منيا. -
اظيار مدى أىمية تنمية سرعة الاستجابة الحركية للاعب الكرة الطائرة حتى نياية الموسـ الرياضي لما ليا مف  -

 عاؿ مف رفع الدرجات لمفريؽ وكسب النتائج.دور ف
محاولة تسييؿ ميمة المدرب والمربي لفيـ أىمية سرعة الاستجابة الحركية كصفة بدنية وعلاقتيا بالميارات  -

 الأساسية في رياضة الكرة الطائرة.
رة الطائرة  وىذا محاولة تسميط الضوء عمى دور وأىمية سرعة الاستجابة الحركية عمى مردود وكفاءة ناشئ الك -

 للاستعداد والتييؤ للانتقاؿ الى مرحمة الكابر بمستوى ممتاز.
 المساىمة في تكويف نشئ ذو مستوى جيد في لعبة الكرة الطائرة مف أجؿ تمثيؿ البلاد في المحافؿ الدولية. -
 المنيج العممي المستخدـ: استخدـ الباحث المنيج الوصفي. 

 أدوات البحث العممي:
أمتار جري لمخمؼ(  9ـ و20الباحث الاختبارات التالية: اختبار لمسرعة الانتقالية ) سرعة الجري للأماـ استخدـ  

والسرعة الحركية  وسرعة الاستجابة ) اختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة( مف جية واختبار دقة أداء ميارة الاستقباؿ 
 وحائط الصد والدفاع عف الممعب.

لاعبا  48استعمميا الباحث ىي العينة العمدية  حيث تكونت العينة الكمية لمدراسة مف العينة التي عينة البحث: 
لاعب يشغموف كؿ المناصب في الممعب والمجموعة  40لمكرة الطائرة مقسمة الى مجموعتيف الأولى تتكوف مف 

 لاعبيف يشغموف منصب اللاعب الحر. 08الثانية تتكوف مف 
 نتائج الدراسة:

 -ات دلالة احصائية بيف بعدي السرعة الحركية وسرعة الاستجابة ودقة أداء ميارة الاستقباؿ)أوجود علاقة ذ  -
 ب( ولـ تكف دالة مع السرعة الانتقالية.

 وجود علاقة ذات دلالة احصائية بيف سرعة الاستجابة الحركية ودقة أداء ميارة حائط الصد. -
 الاستجابة الحركية ودقة أداء ميارة الدفاع عف الممعب.يوجد علاقة ذات دلالة احصائية بيف سرعة  -
ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في سرعة الاستجابة الحركية بيف اللاعب الحر واللاعبيف العادييف ماعدا الجممة -

 الأولى في اختبار السرعة الحركية لا يوجد فرؽ.
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 دفاعية بيف اللاعب الحر واللاعبيف العادييف.لا يوجد فروؽ ذات دلالة احصائية في دقة أداء الميارات ال -
، أطروحة دكتوراه (2017-2016) ، بن حديد يوسفدراسة قام بيا: الباحث مفتي عبد المنعم - 37 -7

 03جامعة الجزائر 
أثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة أداء موضوع الدراسة: 

 الميارات اليجومية لناشئ كرة اليد.بعض 
 اليدف من الدراسة:

تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ الألعاب الصغيرة مع مراعاة تطبيؽ ىذه الأخيرة بشكؿ سميـ معتمديف في ذلؾ   -
 عمى أساليب التغيير والتنويع والتدرج في حمؿ التدريب.

 تقباؿ و التنطيط والتصويب باستخداـ الألعاب الصغيرة.تنمية السرعة الانتقالية وسرعة كؿ مف التمرير والاس -
معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح عمى السرعة الانتقالية وسرعة أداء بعض الميارات اليجومية لدى ناشئي   -

 كرة اليد
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم: 

 أدوات البحث العممي:
ـ،  اختبار التمرير عمى 30الاختبارات التالية: اختبار  الطوؿ، اختبار الوزف،  اختبار جري  استخدـ الباحث 

ثا(، اختبار سرعة تمرير الكرة بيف لاعبيف، اختبار التنطيط في اتجاىات متعددة،  اختبار التصويب 30الحائط )
ـ في خط مستقيـ، اختبار  22ـ،  اختبار التطيط لمسافة 30عمى المرمى، اختبار التنطيط في خط منعرج 
 التصويب عمى المرمى، اختبار التصويب بالوثب.

لاعب،  الفريؽ الأوؿ  15لاعبا مقسميف عمى فريقيف كؿ فريؽ مكوف مف  30بمغ حجـ العينة عينة البحث: 
 يؼ.والمتمثؿ في الترجي الرياضي السطايفي وىو المجموعة الضابطة أما المجموعة التجريبية فيو فريؽ وفاؽ سط

 نتائج الدراسة:
أظير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أثرا ايجابا وتحسنا ممحوظا عند مقارنة القياسيف القبمي  -

 والبعدي لممجموعة التجريبية في كؿ السرعات قيد الدراسة.
وتحسنا ممحوظا في معظـ الاختبارات قيد أظير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أثرا ايجابا  -

 الدراسة لصالح العينة التجريبي مقارنة بالعينة الضابطة.
 03، أطروحة دكتوراه جامعة الجزائر (2016-2015) ،  عمي شريفيدراسة قام بيا: جمال سرايعية - 38 -7
فة التحمؿ الخاص لدى عدائي أثر استخداـ طريقتي التدريب الفتري والتكراري في تطوير صموضوع الدراسة:   -

 ـ عدوا.400
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 اليدف من الدراسة:
التعرؼ عمى مدى تأثير استخداـ طريقتي التدريب الفتري والتكراري في تطوير التحمؿ الخاص لدى عدائي  -

 ـ.400
وضع برنامج تدريبي مقترح باستخداـ طريقتي التدريب الفتري والتكراري في تطوير التحمؿ الخاص لدى عدائي  -

 ـ.400
 ـ.400التعرؼ عمى تأثير المزج بيف طريقتي التدريب الفتري والتكراري في تطوير التحمؿ الخاص لدى عدائي  -
 مقارنة وتقييـ النسب بيف الاختبار القبمي والبعدي لمتغيرات الدراسة باستخداـ طريقتي التدريب الفتري والتكراري. -

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. المنيج العممي المستخدم:
استخدـ الباحث الاختبارات التالية، اختبار الحجؿ لمدة دقيقة )التناوب بالرجميف(، اختبار أدوات البحث العممي: 

ـ، اختبار عدو 300ـ، اختبار تحمؿ السرعة لمسافة 200ـ سرعة قصوى، اختبار تحمؿ السرعة لمسافة 100
ـ، قياس حامض 400لوجية )قياس حامض اللاكتيؾ في الدـ قبؿ أداء عدو ـ، واختبارات فيسيو 400لمسافة 

 ـ(400اللاكتيؾ في الدـ بعد أداء عدو 
عدائيف في العينة  7عداء اي  14العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة العمدية  حيث تتكوف مف عينة البحث: 
 عدائيف  في العينة الضابطة .7التجريبية و 

 نتائج الدراسة:
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسات القبمية والبعدية ولصالح القياسات البعدية لممجموعتيف )التجريبية  -

 والضابطة(. 
حقؽ البرنامج التدريبي باستخداـ طريقتي التدريب الفتري والتكراري أفضؿ النتائج في تطوير صفة التحمؿ  -

 ـ.400الخاص لدى عدائي 
ثانية( الخاص 01-0.9التجريبية تواجدىا ضمف المجاؿ المحدد لمعامؿ التحمؿ لأزوليف )أثبتت المجموعة  -

 ـ المتميزيف متفوقة بذلؾ عمى المجموعة الضابطة.400بعدائي 
ساىـ البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية في زيادة القدرة عمى تحمؿ نسبة تركيز حامض اللاكتيؾ في الدـ  -

 داء أفضؿ مف البرنامج التدريبي لممجموعة الضابطة.لأطوؿ فترة أثناء الأ
 ـ.400أدى البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبية الى تطور انجاز عدو  -
، أطروحة الدكتوراه، جامعة (2016-2015) ، كريم لعبانقام بيا: الباحث شريط حسام الدين دراسة -39 -7

 03الجزائر 
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فعالية استخداـ طريقتي التدريب التكراري و الفتري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة  موضوع الدراسة:  -
 سنة. 21الأداء الحركي عند لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

 اليدف من الدراسة:
 21فعالية استخداـ طريقتي التدريب التكراري و الفتري لتطوير السرعة لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف معرفة  -

 سنة.
فعالية استخداـ طريقتي التدريب التكراري و الفتري لتطوير السرعة الانتقالية  لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ معرفة  -

 سنة. 21مف 
فعالية استخداـ طريقتي التدريب التكراري و الفتري لتطوير سرعة الأداء الحركي  لدى لاعبي كرة القدـ فئة معرفة  -

 سنة. 21أقؿ مف 
 استخدـ الباحث المنيج التجريبي. العممي المستخدم: المنيج

ـ، اختبار أكرا موؼ، 10ـ عدو مف اقتراب 30استخدـ الباحث الاختبارات التالية، اختبار أدوات البحث العممي: 
 البرنامجيف الرياضييف.

لاعب اي  22وف مف العينة التي استعمميا الباحث ىي العينة العشوائية)باستخداـ القرعة( حيث تتكعينة البحث: 
 ( سنة.20 -19لاعب في العينة الضابطة وتراوحت اعمارىـ ما بيف ) 11لاعب في العينة التجريبية و 11

 نتائج الدراسة:
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي باستخداـ طريقة التدريب التكراري  في تطوير  -

 بار البعدي.السرعة الانتقالية ولصالح الاخت
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي باستخداـ طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  في  -

 تطوير السرعة الانتقالية ولصالح الاختبار البعدي.
ي  في تطوير وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي باستخداـ طريقة التدريب التكرار  -

 السرعة الأداء الحركي ولصالح الاختبار البعدي.
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي باستخداـ طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة  في  -

 تطوير سرعة الأداء الحركي ولصالح الاختبار البعدي.
 ي والتدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير السرعة الانتقالية.عدـ وجود اختلاؼ بيف طريقتي التدريب التكرار  -
 عدـ وجود اختلاؼ بيف طريقتي التدريب التكراري والتدريب الفتري مرتفع الشدة في تطوير سرعة الداء الحركي. -
 التعميق عمى الدراسات السابقة: -8
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الحديثة العربية أو الأجنبية سواء  اطروحات اعتمد الباحث في ىاتو الدراسة المنجزة عمى مجموعة مف الدراسات 
دكتوراه أو  مقالات عممية صادرة مف المجلات العممية المحكمة والتي تناولت متغيرات البحث، حيث كانت تواريخ 

 .2023و  2015نشر و انجاز ىذه الدراسات بيف 
 عربية.اجريت كؿ الدراسات السابقة الذكر في البيئة ال  من حيث المجال المكاني: -

عمى الرغـ مف اختلاؼ الدراسات  السابقة في العنواف  والصياغة الا أنيا تشترؾ مع من حيث متغيرات الدراسة: 
الدراسة المنجزة في متغيرات البحث فمنيا مف تشترؾ في جميع المتغيرات )التدريب التكراري، السرعة الانتقالية ، 

سرعة الانتقالية، التدريب التكراري و  اء)التدريب التكراري و السرعةسرعة رد الفعؿ( ومنيا مف تشترؾ مع متغيريف سو 
رد الفعؿ، السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ(  ومنيا مف تشترؾ في متغير واحد فقط )التدريب التكراري، السرعة 

 الانتقالية، سرعة رد الفعؿ(.
رى حيث كاف اليدؼ الغالب المشترؾ مع اختمفت أىداؼ الدراسات السابقة  مف دراسة الى أخمن حيث اليدف: 

الدراسة المنجزة ىو معرفة أثر البرنامج التدريبي المقترح بالتدريب التكراري عمى تنمية السرعة الانتقالية  في نشاط 
كرة القدـ، معظـ الدراسات كاف اليدؼ منيا البحث عف مدى تأثير التدريب التكراري عمى تنمية بعض الصفات 

غمبت صفتي السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ عمى الصفات البدنية الأخرى. فمنيا مف تناولت البدنية، ولكف 
 المقارنة بيف  طريقة التدريب التكراري وطريقة التدريب الفتري منخفض الشدة في تنمية بعض الصفات البدنية.

الاختلاؼ يكمف في نوع التصاميـ غمب المنيج التجريبي في كؿ الدراسات السابقة، حيث كاف  من حيث المنيج: 
التجريبية فمنيا مف استخدـ تصميـ المجموعة الواحدة  وىناؾ مف استخدـ تصميـ المجموعتيف المتكافئتيف الضابطة 
والتجريبية  و المجوعتيف التجريبيتيف،  بالنسبة لمدراسات التي استخدمت برنامجيف تجريبييف، حيث أغمب الدراسات 

 بمي والقياس البعدي لمعرفة الفروؽ الحاصمة.استعممت القياس الق
فرد  50الى  16كاف الاختلاؼ في عدد أفراد العينة في الدراسات السابقة،  حيث تراوح العدد مف من حيث العينة: 
كما لوحظ الاختلاؼ ايضا في سف الفئة العمرية فمنيا مف طبؽ الدراسة عمى الاصاغر ومنو مف  حسب كؿ دراسة.

 طبقيا عمى الأشباؿ ومنو مف طبقيا عمى الأكابر. و اعتمدت جؿ البحوث السابقة اختيار العينة القصدية.
وعدد الحصص الأسبوعية   لوحظ تبايف في زمف تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترحمن حيث البرنامج التدريبي:  

وكذا وقت الحصة التدريبية )الوحدة التدريبية(، وىذا يرجع الى نوع الصفة المراد تنميتيا وكذا المرحمة السنية 
المستيدفة  ومستوى المنافسة لكؿ فريؽ ، حيث طبؽ  البرنامج التدريبي في أغمب البحوث السابقة  في مدة تتراوح 

 أسبوع. 12الى  4بيف
استعممت الدراسات السابقة جؿ الأدوات التي يتطمبيا البحث العممي نذكر منيا: الأدوات المستخدمة: من حيث 

المصادر  والمراجع العممية سواء العربية أو الأجنبية، الاستبياف، الملاحظة، الاختبارات البدنية و الميارية، حيث 
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رعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ وىذا بعد عرض أىـ اعتمدنا في دراستنا ىاتو عمى الاختبارات البدنية لقياس الس
 الاختبارات عمى مجموعة مف الأساتذة المحكميف.

اتفقت أغمب الدراسات السالفة الذكر مع الدراسة الحالية في الوسائؿ والمعادلات من حيث الوسائل الاحصائية: 
ة، معامؿ الارتباط و اختمؼ الدراسة الحالية الاحصائية التالية، الانحراؼ المعياري، المتوسط الحسابي، ت الحسابي

 عف باقي الدراسات في حساب معامؿ التأثير.
 من حيث النتائج:

توصمت معظـ الدراسات السابقة الى أف التدريب التكراري لو تأثير معنوي في تنمية الصفات البدنية وخاصة  صفة 
الى تحقيؽ نتائج ايجابية مف خلاؿ الفروؽ الدالة  والتي  السرعة بأنواعيا الثلاث وكذا القدرات اللاىوائية. بالإضافة

 كانت لصالح الاختبار البعدي، حيث حققت نتائج ايجابية في تنمية وتطوير المتغيرات البدنية و الميارية. 
 الاستفادة من الدراسات السابقة:

طة بالبحث  وبعد الاطلاع عمى مف خلاؿ اطلاعنا عمى مختمؼ الدراسات السابقة سواء الوطنية أو العربية المرتب
 نتائجيا واجراءاتيا يمكف القوؿ بأف الباحث استفاد مف: 

 فيـ واثراء مشكمة البحث.  -
 تجنب الأخطاء الموجودة في الدراسات السابقة.  -
 الصياغة الصحيحة لمتساؤلات و الفرضيات. -
 الضبط الدقيؽ لمتغيرات البحث.  -
 البحث. التحديد الدقيؽ لمجتمع و عينة -
 تحديد نوع وعدد أفراد العينة. -
 تحديد نوع المنيج المناسب لمدراسة. -
 اختيار أدوات ووسائؿ جمع البيانات المناسبة لطبيعة الدراسة. -
 اختيار المعالجات الاحصائية المناسبة. -
 رة.ضبط البرنامج التدريبي مف حيث المدة المستغرقة و عدد و زمف الوحدات التدريبية المسط -
 تحديد الخطوات المنيجية المتبعة في كؿ الجوانب. -
 الاستدلاؿ بنتائج الدراسات السابقة في مناقشة النتائج المتحصؿ عمييا. -

مما سبؽ نستنتج أف كؿ البحوث مكممة لبعضيا البعض وكؿ بحث ىو منطمؽ لبحث أخر مف خلاؿ قياـ الباحثيف 
 لبحث جديد وىكذا دواليؾ.بتقديـ التوصيات والاقتراحات لتكوف منطمؽ 
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 تمييد 

يعتبر التدريب الرياضي عمـ قائـ بذاتو فلا يمكف في أي حاؿ مف الأحواؿ الخوض في العممية التدريبية 
ما لـ يتـ إعداد برامج تدريبية مخططة مبنية عمى أسس عممية في مجاؿ التدريب  ،والإشراؼ عمى الرياضييف

يعتبر عمـ مف العموـ التطبيقية التي تعتمد عمى العمـ ومستحدثاتو والذي ييدؼ إلى  ىوو  ،الرياضي الحديث
مف خلاؿ  إمداد المدرب بالعموـ والمعارؼ والتطبيقات التي تساعد عمى تحقيؽ أفضؿ النتائج مع اللاعبيف

ومنيجي صحيح كما أف التكويف المستمر  أفضؿ الطرؽ والأساليب والوسائؿ المتاحة بشكؿ عمميانتقاء 
 .والاطلاع عمى الطرؽ الحديثة  تمكف المدرب مف التحكـ في العممية التدريبية
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 تعريف التدريب الرياضي:-1
 التعريف المغوي:

تدريبا ويقاؿ درب فلانا بالشيء وعممو وفيو، وعوده ومرنو ويقاؿ درب البعير أي مف الفعؿ درب، يدرب مصدرىا 
 (276، ص1960أدبو وعممو السير في الدروب. )المعجـ الوسيط، 

 التعريف الاصطلاحي:
مشترؾ لمفيوـ مصطمح التدريب الرياضي حيث لكؿ واحد منيـ مفيوـ  ضبطفي تحديد و ت الآراء لقد تباينت واختمف

وفقا لاتجاىاتو وفمسفتو ونوع تخصصو، حيث اختمفت التعريفات تبعا لاختلاؼ الرؤى الخاصة بكؿ  خاص وذلؾ
 تخصص وبكؿ مجاؿ.

تحقيؽ أفضؿ النتائج اذ أف ىدؼ عممية  نحو والنفس  لمجسـ يعرؼ عمـ التدريب الرياضي بأنو الاعداد الكامؿ  -
الصفات البدنية بنسب مختمفة عمى وفؽ  تنميةالتدريب ىو تطوير قابمية الرياضي البدنية والنفسية عف طريؽ 

 (23، ص2017)ىماـ عبد الله محمد، . خصوصية الفعالية
في مختمؼ مراحؿ النمو  التدريب الرياضي عممية تربوية منظمة وىادفة موجية عمميا نحو اعداد الرياضي -

بقدرات الفرد الى أعمى مستوى  للانتقاؿوالتطور المختمؼ اعدادا بدنيا، مياريا، فنيا، خططيا، )وعقميا ونفسيا( 
 (25، ص2014وتوظيفيا لتحقيؽ الانجاز الرياضي الأفضؿ. )احمد يوسؼ متعب الحسناوي، 

ئ العممية و المنيجية والتربوية عمى وجو الخصوص عبارة عف عممية الاعداد الرياضي التي تكوف وفؽ المباد -
تيدؼ الى الحصوؿ عمى نتائج عالية في احدى الألعاب أو الأنشطة الرياضية مف خلاؿ التأثير المبرمج والمنظـ 

 (343، ص 2016والمقنف في كؿ قدرة مف قدرات الرياضي. ) ريساف خريبط، أبو العلاء عبد الفتاح، 
بحيث يكوف تربوية التي تخضع لقوانيف ومبادئ العموـ الطبيعية كالتشريح والفيسيولوجي عبارة عف العمميات ال -

 .النيائي اعداد الفرد لموصوؿ الى أعمى مستوىىدفيا 
التدريب الرياضي عممية تربوية ذات صبغة فردية تراعي الفروؽ الفردية مف حيث العمر والجنس ودرجة  -

 (10، ص2019ر الجماؿ، المستوى. )حسيف دري أباضة، أحمد سمي
 الفرد إعداد إلى أساس وتيدؼ ة،مميالع والمبادئ للأسس تخضع منظمة وتعميمية تربوية عممية الرياضي التدريب -

)محمد حسف ."الرياضة أنواع مف معيف نوع أوفي الرياضية المنافسات في ممكف رياضي مستوى أعمى لتحقيؽ
 (17، ص2002علاوي، 

 الكامؿ الإعداد طريؽ عف الإنجاز مستوى إلى لموصوؿ الفرد إعداد إلى اليادفة والأنظمة القوانيفكؿ  عف عبارة -
  الجسمية وصحتو الرياضي حياة حيث مراعاة مف لائؽ، مستوى إلى الوصوؿ تحقؽ التي الوظيفية الأجيزة لكؿ
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 لدى الإنتاج قابمية زيادة عف فضلا الحركي المسار تعميـ ويسيؿ والعضمي العصبي التوافؽ يتحسف كما العامة،
 (78، ص1997) قاسـ حسف حسيف، "الفرد 

 واتجاىات ناحية مف  trainees المتدربيف في إيجابية تغييرات إحداث إلى ييدؼ مخطط نشاط عف عبارة التدريب -
)مدحت محمد أبو  .عميو ىو ماأفضؿ  لدييـ الأداء مستوى يجعؿ  بما وسموكياتيـ، ومياراتيـ وأدائيـ ومعموماتيـ
 (21، ص2016النصر، 

التدريب الرياضي ىو العممية الشاممة لمتحسيف اليادؼ للأداء الرياضي والذي يتحقؽ مف خلاؿ برنامج مخطط  -
عممية ممارسة منظمة تتميز بالديناميكية والتغيير المستمر، ولابد وأف يديرىا مدرب  وىو ،للإعداد والمنافسات

القيادي في خمؽ اطار عمؿ ملائـ يستطيع مف خلالو اللاعب والفريؽ تنمية وتطوير قدراتيـ متخصص يتمثؿ دوره 
 (177، ص2012حمداف،  بني أحمد )سالـ .الكامنة

 من وجية النظر الفيسيولوجية:
تقنيف مختمؼ الأحماؿ التدريبية لتتلاءـ مع قدرة الجسـ الوظيفي للاستفادة مف التأثيرات الايجابية وتجنب  -

 (36،  ص2015التأثيرات السمبية عمى الحالة الوظيفية والصحية. )محمود اسماعيؿ الياشمي، 
مختمؼ التمرينات أو التأثيرات البدنية المنجزة والموجية بحيث تساىـ في تغيرات وتكيفات وظيفية في أجيزة  -

مع قدرة الجسـ  ناسب وتتوافؽ لتتوأعضاء الجسـ لموصوؿ الى أعمى انجاز رياضي، أو تقنيف الأحماؿ التدريبية 
الوظيفية للاستفادة مف مختمؼ التأثيرات الايجابية والابتعاد عف مختمؼ التأثيرات السمبية عمى الحالة الوظيفية 

 (27، ص2016والصحية.)سعيد عرابي، 
 من وجية نظر عمم النفس والتربية:

عمـ التربية، عمـ  ،ة والانسانية )عمـ النفسىي عممية تعتمد في جوىرىا عمى مبادئ وقوانيف العموـ الطبيعي -
الاجتماع ..الخ( بحيث تيدؼ الى تعديؿ سموؾ أو حالة الفرد في التعامؿ مع الآخريف. )محمد عاصـ محمد غازي، 

 (104، ص2023
 أىمية التدريب الرياضي الحديث: -2

العممي والأنشطة الأخرى المشابية، اذ أف نلاحظ أىمية التدريب الرياضي في الفرؽ الموجود بيف التدريب الرياضي 
و تمارس تحت غطاء الممارسة الرياضية  بعيدة عف استخداـ  الأسس العممية لمتدريب الرياضي، يا ىناؾ العديد من

تمؾ الأنشطة تعتمد عمى تنفيذ وحدات تدريبية مرتجمة عفوية غير نابعة مف مخطط تدريبي عممي ممنيج. ومف 
 : ضي العممي ىيأىمية التدريب الريا
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الى الفوز في الدورات الأولمبية والمقاءات  تيانظر و  اصبحت لممنافسات الرياضية مكانة بيف مختمؼ دوؿ العالـ  -
 ارتفاع مستوى الشعب. ذلؾالدولية كمظير مف مظاىر التقدـ الحضاري لمدولة ودليؿ 

ة نتيجة لمتقدـ العممي والصناعي، وليس أصبحت مزاولة الأنشطة الرياضية ضرورة مف ضروريات الحياة الحديث -
 نفس الروتيففقط مف أجؿ التمتع بالوقت الحر الذي ازداد مع ىذا التقدـ بؿ مف أجؿ تغير التكرار الممؿ الناتج مف 

 (17، ص2017لمعمؿ اليومي.)عبد الجبار سعيد محسف،  
 مختمؼ دوؿ العالـ.ارتباط الرياضة بالسياسة إذ أصبحت لممنافسة الرياضية مكانتيا بيف  -
خمؽ قاعدة عريضة مف الشباب الرياضي للارتفاع بمستواىـ  فيتساعد ممارسة التدريب الرياضي  -

 واكتساب المواىب.
يساىـ التدريب الرياضي في عممية التكيؼ النفسي لمفرد كعضو في المجتمع. )أمر الله أحمد البساطي،  -

 (03، ص1998
 عمىمما يساعد  الوظيفيةيؤدي التدريب الرياضي الى تطوير مستوى القدرات البدنية والحركية لمفرد برفع الكفاءة  -

رفع الكفاءة الوظيفية مما يساعد عمى رفع كفاءة الانتاجية في حياتو العامة ليؤدي اعمالو اليومية بكفاءة عالية مع 
 (17، ص2017محسف،   الاقتصاد في الوقت والجيد. )عبد الجبار سعيد

تطوير سماتو  مع تشكيؿ مختمؼ دوافعو وميولوو  يساىـ التدريب الرياضي في  تحكـ الفرد في تعبيراتو الانفعالية -
الشخصية والارادية خلاؿ عممية التدريب والمنافسة  مثؿ المثابرة  والثقة بالنفس والشجاعة والطموح.)عبد الجبار 

 (17، ص2017سعيد محسف،  
 أىداف التدريب الرياضي: -3

 الوصوؿعممية التدريب ىو تحقيؽ مستوى انجاز مثالي، أي  اف اليدؼ الأساسي لعممية التدريب الرياضي أو محور
والخططية  مركب مف العديد مف المتغيرات البدنية والميارية مزيجالتي تعتبر و بالرياضي الى الفورمة الرياضية 
 دورا ىاما في نجاح عممية التدريب حيث تسيـ في تحديد الأىداؼويمعب ب، والنفسية والعقمية في توقيت مناس

 (19، ص2021)عبد الجبار سعيد محسف، .وترتيب الأولويات
 .الوصوؿ باللاعبيف الى أعمى مستوى  ممكف في النشاط الممارس)الفورمة الرياضية( -
 (18، ص2011ؽ أسعد محمود الييتي، )موف.(للاعبالحفاظ عمى الحالة التدريبية للاعب ) أعمى مستوى   -
تنمية وتحسيف الصفات والقدرات البدنية التي يتطمبيا الأداء الحركي. )أميرة حسف محمود، ماىر حسف محمود،   -

 (20، ص2009
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الاعتماد عمى خبرة المدرب وخصائص النشاط. ورفع مستوى المتطمبات البدنية الخاصة بكؿ نشاط وتنمية الأداء  -
 الفعؿ. الحركي ورد

اكساب الفرد التناسؽ في الأداء مف خلاؿ التنمية الشاممة لمتطمبات وعناصر الأداء الرياضي في مراحمو  -
 المتقدمة.

 الاىتماـ بالتركيز عمى الأداء الحركي وصولا الى الأداء الحركي المثالي الصحيح بأقؿ جيد. -
خصائص قوة الإرادة والثقة بالنفس للاعب واعداده النفسي والبدني استعدادا  بتطويرالتغمب عمى صعوبة التدريب  -

 لممنافسات.
خصائص روح الفريؽ وتحقيؽ التجانس فيما بينيـ وخاصة في الألعاب  لتطويراعداد برنامج متكامؿ للأفراد  -

 الجماعية وصولا الى تحقيؽ التآزر بيف أفراد الفريؽ.
ية  مف الاصابات والأمراض لأجيزة الجسـ مف خلاؿ برنامج متكامؿ لمرعاية المحافظة عمى الصحة والوقا -

 الصحية.
 بأساليب حديثة فردية وجماعية مع تطبيؽ نماذج لخطط المعب. الأداءخطط المعب مف خلاؿ تعمـ طريقة  تطوير -
صة في الألعاب للأفراد لتنمية خصائص روح الفريؽ وتحقيؽ التجانس فيما بينيـ وخاخاص  اعداد برنامج  -

 الجماعية وصولا الى تحقيؽ التآزر بيف أفراد الفريؽ.
المحافظة عمى الصحة والقواـ والوقاية والقواـ والوقاية مف الاصابات والأمراض ورعاية الكفاءة الوقائية لأجيزة  -

 الجسـ وذلؾ مف خلاؿ برنامج متكامؿ لمرعاية الصحية.
ب والمنافسات وذلؾ مف خلاؿ تدريبات المرونة والاطالة لوقاية العضلات الاىتماـ بعنصر الأماف أثناء التدري -

والمفاصؿ والتركيز عمى فترة الاحماء والاعداد وخاصة أثناء تدريب المبتدئيف مع عدـ اغفاؿ فترة التيدئة. )أميرة 
 (21، ص2009حسف محمود، ماىر حسف محمود، 

 مجالات التدريب الرياضي: -4
لا تقتصر مجالات التدريب الرياضي عمى مجالات المستويات الرياضية فقط بؿ تتعداىا إلى مجالات كثيرة في 

لإعداد اللاعبيف بدنيا مياريا ونفسيا تيدؼ المجتمع، وىي أشد حاجة إلى التدريب الرياضي كونو عممية تربوية 
 فيما يمي :وخمقيا إلى المستوى العالي، وعمى ذلؾ يمكف حصر تمؾ المجالات 

مجاؿ رياضة المستويات  –مجاؿ الرياضة العلاجية  –مجاؿ الرياضة الجماىيرية  –مجاؿ الرياضة المدرسية 
 (25، ص 1999مجاؿ رياضة المعاقيف. )بسطويسي أحمد،  –العالية 

 



 انفصم الأول                                                      انتدريب انرياضي وانتدريب انتكراري
 

 47 

 مجال الرياضة المدرسية:  -4-1
يمعب التدريب الرياضي دورا أساسيا فقط بالنسبة لمرياضة المدرسية، بؿ يتعدى ذلؾ الى ما قبؿ المدرسة في  

 و"روض الأطفاؿ" ويعتبر قاعدة لمرياضة الجامعية حيث التدريب الرياضي عممية ملازمة لمراحؿ التعمـ الحركي، في
، وبذلؾ يعتبر مجالا خصبا  وذا تأثير ايجابي عمى دهوجو في حد ذاتيا عممية تربوية مستمرة  باستمرار الانساف و 
كصفات بدنية وفيسيولوجية   والتحمؿ والرشاقة والمرونة تنمية القدرات البدنية الأساسية كالقوة العضمية والسرعة

 ذأوليما تحسيف النواحي الوظيفية لمتلاميف، لأمريف أساسيف وىاميف وحركية أساسية يتوجب تنميتيا في مجاؿ الدرس
 ( 20، ص2022المساعدة في تعمـ الميارات الرياضية.)ياسر طو صلاح محمد،  ثانييماو 

فالنسبة  لتحسيف النواحي الوظيفية  ينمي عند التلاميذ القدرات اليوائية  واللاىوائية  وما لذلؾ  مف تأثيرات وظيفية 
 عند الراحة. ايجابية ىامة كزيادة نسبة استيلاؾ الأكسجيف، ىبوط نسبي في معدؿ النبض

الوظيفية اليامة تعمؿ عمى تحسيف الصحة العامة  لمتلاميذ، وبالنسبة  لأىمية تنمية القدرات  كؿ ىاتو الخصائص
البدنية الخاصة عند تعمـ الميارات الرياضية، يمعب ذلؾ دورا ايجابيا في سرعة تعمـ التلاميذ لمميارات الرياضية 

 (18، ، ص2012بصفة خاصة.)نايؼ مفضي الجبور، 
 مجال الرياضة الجماىيرية: -4-2

الجماىيرية " رياضة كؿ الناس" لا تعرؼ صغيرا  ولا كبيرا ، قويا ولا ضعيفا، رجلا ولا امرأة ، فالكؿ  ةاف الرياض
الميارية والوظيفية ليس بغرض بطولة أو و  قدراتو البدنية بو مختمؼيجب أف يمارس الرياضة بالقدر الذي تسمح 

 نافسة  ولكف لمعيش في لياقة بدنية وميارية مناسبة لجنسو وعمره ومستواه وعممو الذي يؤديو يوميا.في م  المشاركة
كما ىو في  المقننة،الأنشطة الرياضية أداء تعتبر الرياضة الجماىيرية رياضة جميع الفئات المحروميف مف 

التدريبية المقننة.)ياسر طو صلاح محمد،  تتميز بالبرامجالتي الرياضة المدرسية أو الجامعية أو رياضة المستويات 
 ( 22، ص2022

وبذلؾ تختمؼ الرياضة الجماىيرية عف رياضة المستويات العالية بأنيا لا تيتـ بالوصوؿ الى مستويات متقدمة 
مع مراحؿ  بحيث تتناسبما تيتـ بالوصوؿ الى ىذيف المستوييف عمى عكس  بالنسبة لممستوى البدني والمياري

وى الممارسيف  والذي يؤثر ايجابا عمى الصحة العامة لممارس بموغا لحياة متزنة مف جميع العمر ومست
 (20، ص 2012الوجوه.)نايؼ مفضي الجبور، 

 مجال المعوقين: -4-3
الاعاقة مف الناحية الحركية ىي العجز الذي يؤثر عمى النشاط الحركي لمفرد فيمنعو مف أداء الوظائؼ الحركية 

المستوى الذي يؤديو الأسوياء وبذلؾ يمعب التدريب الرياضي دورا ايجابيا في توازف المعوؽ وتفاعمو المختمفة  بنفس 
الأنشطة الرياضية ليست مقصورة عمى فئة أو قطاع  مف فئات وقطاعات  ممارسةاف و  المستمر وتكيفو مع بيئتو.
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كبارا وصغارا، رجالا ونساء أسوياء  جميع أفراد المجتمع يمارسياالمجتمع أو طبقة مف طبقاتو، ولذلؾ يجب أف 
الأنشطة  الرياضية  ممارسةميثاؽ اليونيسكو في أحقية  ينص عميوحاجتو وامكاناتو، ىذا ما  بنسبةومعوقيف كؿ 

 (20، ص 2012كحؽ أساسي  لمجميع،)نايؼ مفضي الجبور، 
 :مجال الرياضة العلاجية-4-4
تمعب التمرينات البدنية التأىيمية الخاصة دورا ايجابيا في علاج الكثير مف الحالات المرضية، حيث أنشئ العديد  

التدريب الرياضي المقنف  يساىـومراكز التدريب المتطورة الخاصة بذلؾ في كثير مف البمداف، كما المستشفيات مف 
التمرينات البدنية  ساىـت ، كماالقمب والدورة الدمويةلكثير مف المرضى ، كمرضى  الصحية الحالاتفي تحسيف 

سيدات بعد الولادة، والتي فقدتيا في فترة الحمؿ لم البدنية والصحية المياقةوالنشاط الرياضي المناسب عمى إعادة 
سطويسي فيخضعف لبرامج تدريبية خاصة متمثمة في التمرينات البدنية المناسبة لمحوامؿ التي تسيؿ عممية الولادة. )ب

 (28، ص 1999أحمد، 
 مجال رياضة المستويات العالية: -4-5

حيث أخذ المستوى والأرقاـ  ،نا كبيرا في مجاؿ المحافؿ الرياضية بصفة عامةأأخذت رياضة المستويات العالية ش
في التقدـ مف بطولة إلى أخرى وذلؾ بفضؿ التقنيات الحديثة لمتدريب الرياضي، كما أف اشتراؾ اللاعبيف وتنافسيـ 

 اللاعبيف ويمنع مشاركة ،كؿ مف المدرب والإداري ياظاىرة تربوية صحية يجب أف يلاحظىي في مستوى أعمارىـ 
 (28، ص 1999. )بسطويسي أحمد، لاعبيوى أعمار في مستوى أعماؿ مخالفة  لمستو 

بقطاع البطولة حيث يشمؿ ىذا النوع مف التدريب مجاؿ الموىوبيف رياضيا عمى اختلاؼ أعمارىـ، وما  لذا يسمى
تقابمو ىذه الأعمار مف مستويات  وبذلؾ لا يقتصر مجالو عمى مرحمة  معينة مف مراحؿ العمر، بؿ تشمؿ جميع 

 25، ص2022اضييف ذوي القابميات البدنية  والميارية والنفسية العالية.)ياسر طو صلاح محمد، مراحؿ أعمار الري
) 
 متطمبات التدريب الرياضي لممستويات العالية: -5

ممارسيف للأنشطة والميارات الرياضية اللاعبيف ال اذا تكممنا عف متطمبات التدريب الرياضي بصفة عامة ، نجد 
مع امكانية رفع كفاءة اجيزتيـ الوظيفية  كؿ الصفات البدنية المختمفة بيدؼ تحسيف قدراتيـ البدنية المختمفة مف 

الألعاب  والفعاليات  مزاولةالداخمية بالجسـ، ىذا بالإضافة الى اكتساب ميارات رياضية جديدة عف طريؽ تعمـ و 
متطمبات  مواجيةفضلا عف امكاناتيـ في السرور بغرض شغؿ أوقات الفراغ وجمب  وىذامفة ، الرياضية المخت

 .الحياة بكفاءة واقتدار لمعيش بصحة في حياة متزنة ىادئة
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 لاعب موىوب:  -5-1
سيا الى جانب المواصفات بدنيا و مياريا وفيسيولوجيا و نفيجب أف ينتقي لاعب المستويات العميا انتقاء خاص  

في كؿ الظروؼ مف اجؿ  يعمؿ المدربوف  كماالجسمية الخاصة بنوع النشاط الممارس، فالبطؿ يولد ولا يصنع، 
المواصفات الصفات و  يكوف اللاعب موىوبا يتصؼ بتمؾ حيثب، تتوفر فيو خصائص وصفات البطؿ بطؿ  صنع

 الخاصة بنوع النشاط الممارس.
التدريب تحسف المستوى الى الحسف  عممية فيدؼ اف تحسف مستوى اللاعب أثناء التدريب لا يعني صنع بطؿ 

فالأحسف وبذلؾ فالفروؽ الفردية في القدرات المختمفة ىي التي تحدد ميلاد البطؿ فيذا اللاعب تتحسف أرقامو أو 
تحدد شكؿ  قميمة، فمكؿ لاعب امكانات خاصة مستواه بنسبة كبيرة عمى غرار الآخر بنسبة متوسطة أو متوسطة أو

 ( 28، ص2022)ياسر طو صلاح محمد، .لا يمكف تخطييا و البطؿ ذو المستوى المتميز
 المدرب بمواصفات خاصة:  -5-2

مف المدربيف المؤىميف ليذا القطاع  خاصة العمؿ مع لاعبيف ذي مستويات متميزة منذ الصغر الى نوعية يحتاج
 مف أكثر أو لفرد السموؾ أو المواقؼ تغيير أو الميارة تعميـو  المعرفة نقؿ بميمة يقوـ شخص يوالعاـ والصعب، ف

 النصر )مدحت محمد محمود أبو.معيف غرض تحقيؽ بيدؼ ليا مسبؽ تخطيط بوجود تتسـ برامج أو برنامج خلاؿ
  (29، ص2016،

نواحييا الفنية و  اليو فف المعبة وتطور خططياوالمدرب المثقؼ والدارس والمتطور دائما يقؼ عند أحدث ما وصمت 
تؤىمو لمعمؿ مع ىؤلاء  و الذي يتصؼ بمواصفاتالى تمتعو بشخصية قيادية قوية،  بالإضافةتكنيكيا وتكتيكيا، ىذا 

يتعمؽ ويتجذر الأبطاؿ، فتاريخ المدرب الرياضي ودرجة ثقافتو ومستواه الأكاديمي واطلاعو مف أىـ العناصر التي 
، ص 2022ة التدريب في ىذا القطاع الحيوي مف التدريب الرياضي.)ياسر طو صلاح محمد، مين مع
 (28،29ص

فلاطلاع عمى نتائج البطولات العالمية والأولمبية  ودراسة محتوى برامج البطاؿ وتتبع أخبار ونتائج مستوياتيـ مف 
اف حضور المدرب لمبطولات ، ات العمياالأمور اليامة التي يجب أف يقؼ عمييا المدرب المؤىؿ لتدريب المستوي

احتكاكو بمدربيف عمى مستويات و العالمية والأولمبية والوقوؼ عمى ما وصمت اليو فنوف المعبة ومستوى الأبطاؿ، 
 ( 29، ص2022)ياسر طو صلاح محمد، .متقدمة يجعؿ منو مدربا ممما بأحدث ما وصؿ اليو تكنيؾ المعبة

 :التخطيط عمى مستوى عال  -5-3
كؿ عمؿ يحتاج الى تخطيط وكؿ مستوى تدريبي يحتاج أيضا الى تخطيط والتدريب لممستويات العميا )قطاع 
البطولة( فيحتاج لا شؾ الى تخطيط عمى مستوى عاؿ مف التقنية وبذلؾ فالتخطيط في مجاؿ التدريب الرياضي ما 

وتنسيؽ البرنامج الخاصة بالعممية التدريبية  ىو الا احدى الوسائؿ العممية الاستراتيجية اليامة والمساعدة في وضع
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لموصوؿ الى المستوى الرياضي المنشود بالنسبة لرياضة المستويات العميا يحتاج بذلؾ الى مستوى خاؿ مف 
وبذلؾ فالتخطيط لممستويات الرياضية العميا يعتبر أولى الخطوات التنفيذية اليامة في بناء الييكؿ  التخطيط.

وتعديؿ مساره والذي يؤثر ايجابيا عمى مستوى الانجاز الرياضي بدنيا ومياريا ونفسيا.)ياسر طو  التدريبي مع توجيو
 ( 30، ص2022صلاح محمد، 

 الامكانات المتطورة:  -5-4
اف الامكانيات العادية لا تفي بمتطمبات التدريب لممستويات العميا حيث تتطمب أجيزة وأدوات بتقنيات متطورة، ىذا  

دراسة  يجبليذا و  متطمبات التدريب المتطورةمع تتناسب ل، تتصؼ بمعايير عالميةى ملاعب بالإضافة ال
 يات سواء كانت مادية أوالامكانيات المتاحة دراسة جيدة حتى تصاغ الأىداؼ المرجو تحقيقيا مناسبة للإمكان

وما أتيحت لو مف  فنية، فلا يطمب مف لاعب أو مدرب أو اداري تحقيؽ مستوى أعمى مف قدراتو، بشرية أو
امكانيات حيث يساعد في تحقيؽ ذلؾ كمو،  توافر تمؾ الامكانيات المادية  مف أجيزة وملاعب وأدوات بتقنية 

فالمدرب ذو الخبرة يمكنو تحدي كثير مف سمبيات الامكانات وذلؾ بمياقة وكياسة وقيرىا وتخطييا والتغمب . متطورة
 (31، ص 2022عمييا.)ياسر طو صلاح محمد، 

 :رعاية من نوع خاص  -5-5
عبي المستويات لااف الرعاية بجميع أشكاليا أمر متطمب وىاـ لجميع اللاعبيف وعمى مختمؼ مستوياتيـ ونخص  

العميا حيث تمعب الرعاية الصحية والاجتماعية والنفسية دورا أساسيا في امكانية تقدـ مستوى اللاعب فالمستوى 
اللاعب  بحالةالصحي وما يتطمبو مف فحص دوري عمى جميع وظائؼ أجيزة الجسـ، وتسجيؿ كؿ ما يتعمؽ 

طبيعي وبعد مجيود عمى مر سنوات التدريب، مستوى الأمراض والعمميات الجراحية ، معدؿ النبض الة) الصحي
بالإضافة الى تسجيؿ كؿ ما يتعمؽ بالحالة الصحية للاعب وما ( ضغط الدـ، نسبة السكر والكوليستروؿ في الدـ

أما الرعاية الاجتماعية فتتمثؿ في توفير الأماف للاعب معيشيا واقتصاديا وتأميف  يقرره ويطمبو الطبيب المختص.
حيث يؤثر ذلؾ اما سمبا أو ايجاب عمى  حاضره ومستقبمو،وبذلؾ يطمئف اللاعب عمى ، لدراسية ومتطمباتياالحالة ا

 ( 32، ص2022)ياسر طو صلاح محمد، . حالة اللاعب النفسية والتي تؤثر بدورىا عمى مستوى أدائو وتقدمو
 يمي ماأىـ واجبات التدريب الرياضي  مف واجبات التدريب الرياضي: -6
 الواجبات التعميمية: -6-1

عداده اتؤدي الى التي وتيدؼ ىذه الناحية الى التأثير عمى قدرات وميارات ومعمومات ومعارؼ الفرد الرياضية 
الى أعمى مستوى في الأداء لإعطاء أفضؿ النتائج ومف ىذه الوظائؼ  والوصوؿ بووتحضيره لمميارات الحركية 

 التعميمية:
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 وتنمية الصفات البدنية الأساسية ) كالقوة العضمية والسرعة والمطاولة والمرونة( تحسيف -
الميارات الحركية الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصصي واللازمة لتحقيؽ التكامؿ في الأداء الارتقاء  -

 والوصوؿ الى أعمى مستوى رياضي.
 جسـ.رفع القدرة العممية للأجيزة والأعضاء  الداخمية لم -
 القدرات الخططية الضرورية لمسباقات والمنافسات الرياضية في نوع النشاط التخصصي.الارتقاء ب -
الخططية وعف طرؽ التدريب المختمفة و  للأداء الحركي النواحي الفنية مىاكتساب المعارؼ والمعمومات النظرية ع -

موفؽ أسعد محمود الييتي، لأنظمة الرياضية.  )وعف الأسباب الصحية ذات العلاقة بالأداء وكذلؾ عف القوانيف وا
 (19، ص2011

 تعميـ وتدريب النواحي الفنية  والتقنية لمميارة وتثبيتيا واتقانيا بشكؿ مفصؿ ودقيؽ. -
 التدريب عمى رفع القابمية الوظيفية للأجيزة الداخمية لمفرد. -
 تدريب وتطوير الصفات البدنية والقدرات الحركية. -
 رفع كفاءة الميارات النفسية المميزة بالنشاط التخصصي.تدريب لال -
)نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد  رفع قيمة وقابمية المعرفة النظرية و الخططية والتحميمية لمنشاط الممارس. -

 (58-57، ص ص2010المالكي، 
 الواجبات التربوية: -6-2
 الدينية  وثقافة المجتمع. تربية الفرد عمى وفؽ فمسفة  وسياسة الدولة  والتقاليد -
 التدريب عمى التكيؼ الاجتماعي مع الأفراد والمجتمع. -
 تربية وتطوير السمات الخمقية الحميدة كحب الوطف والخمؽ الرياضي والروح الرياضية. -
 تطوير قوة الارادة وتحمؿ المسؤولية. -
 ؿ.اكتساب التفكير المنطقي والاعتماد عمى النفس في مواجية المشاك -
 .التنفس والتعاوفتطوير الروح الرياضية و حب  -
 (58، ص2010)نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالكي،  تربية الاحساس الفني والذوؽ والقيـ الجمالية. -
ويكوف ىذا ، زيادة الوعي القومي للاعب ويبدأ ىذا بالعمؿ عمى تربية الولاء الخالص للاعبيف نحو نادييـ ووطنيـ -

، 1998ىو القاعدة التي يبنى عمييا لتنمية باقي الصفات الإرادية والخمقية. )أمر الله أحمد البساطي، الولاء 
 (03ص
عمى حب الرياضة، وأف يكوف المستوى العالي في الرياضة التخصصية حاجة مف الحاجات  النشء تربية -

 الأساسية.
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اسا خدمة الوطف.  )بف غالب محمد عواد، تشكيؿ دوافع وميوؿ اللاعب والارتقاء بيا بصورة تستيدؼ أس -
 (23، ص 2019

 وضبط النفس وعدالة رياضية. ،وتواضع ،أف ينمي المدرب في اللاعبيف الروح الرياضية مف تسامح -
والطموح  ونتائجيا ، كالمثابرة  والتصميـ تطوير الخصائص والسمات الإرادية التي تؤثر في سير المباريات  -

 والعزيمة....الخ والكفاح، ،والرغبة في النصر،والاعتماد عمى النفس  ،والإقداـ ،والجرأة 
 والارتقاء بالحالة  الصحية للاعب. ،التنمية الشاممة  المتزنة لمصفات البدنية الأساسية  -
تقاف الميارات الحركية في الرياضة التخصصية -  واللازمة لموصوؿ لأعمى مستوى رياضي ممكف. ،تعمـ وا 
تقاف - ، 1998القدرات الخططية الضرورية لممنافسة الرياضية التخصصية. )أمر الله أحمد البساطي،  تعمـ وا 

 (03ص
 الواجبات الصحية: -6-3

ؤدي الى تأقمـ  وتكيؼ الأجيزة  والأعضاء الداخمية  لمجسـ  ياف التدريب الرياضي المخطط والمنظـ  والمستمر  
الأمراض والضعؼ البدني فمف خلاؿ ممارسة أداء التمرينات البدنية ويقوي مناعتو ضد الأمراض وكذلؾ  يبعد شبح 

تتـ تطوير قابمية  وكفاءة الأجيزة والأعضاء الداخمية لجسـ الرياضي وكذلؾ الخارجية مف خلاؿ البناء الجسماني 
مرواف عبد )الجيد لو وىذا بحد ذاتو يمنح الرياضي الثقة العالية بالنفس وتعزز مف قدراتو في مواجية المواقؼ.

 (21، ص2015المجيد ابراىيـ، محمد جاسـ الياسري، 
لمتدريب الرياضي أثر في اكساب الفرد المناعة ضد الأمراض وتقويـ التشوىات القوامية واكساب الفرد الوعي  -

 (58، ص2010)نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالكي،  الصحي بتطبيؽ المعمومات الصحية السميمة.
 ات التنموية:الواجب -6-4
التخطيط والتنفيذ لعمميات تطوير مستوى اللاعب  والفريؽ الى أقصى درجة ممكنة تسمح بو القدرات المختمفة  -

 ( 24، ص 2019بيدؼ تحقيؽ لموصوؿ لأعمى المستويات  في الرياضة التخصصية.)بف غالب محمد عواد، 
 الواجبات الاجتماعية: -6-5

ببناء علاقات اجتماعية وتحمؿ المسؤولية وتطوير العلاقات مع الآخريف ومف وتيدؼ الى اعداد الرياضي وذلؾ 
 (26، ص2014خلاؿ ذلؾ تحديد نظاـ التدريب الرياضي مف حيث  تحيد الأىداؼ والوظائؼ.  )عامر شغاتي، 
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 مبادئ التدريب الرياضي: -7
 مبدأ الاستعداد:  -7-1

البعض أف الممارسة الرياضية لا ويعتقد الاستعداد ىو قدرة الفرد الكامنة عمى اصدار أنماط معينة مف السموؾ، 
تتطمب سوى استعداد بدني، ولكف ثبت خطأ ىذا الفرض، حيث اف الممارسة الرياضية تعتمد عمى الاستعداد البدني 

ات التي أجريت عف العلاقة بيف الاستعداد والأداء أظيرت الدراسولقد   والعصبي والعقمي  والانفعالي مجتمعة.
ساعدت ىذه حيث ،النواحي الرياضي أف كؿ مف الأنشطة الرياضية يتطمب التفوؽ فييا استعدادا خاصا في جميع 

الدراسات في اكتشاؼ الأفراد المناسبيف لكؿ نوع مف الرياضة،  وكذلؾ اكتشاؼ الموىوبيف لكؿ نشاط. )محمد أميف 
 (18، ص2008فوزي، 

 مبدأ الفروق الفردية: -7-2
، نياتو واستجاباتو الخاصة لمتدريبيعتبر كؿ فرد شخصية متفرد، وكؿ فرد يمارس أي رياضة لو قدراتو وامكا   

فاللاعبوف المختمفوف يستجيبوف الى التدريب الواحد بطرؽ مختمفة، فميس ىناؾ برنامج تدريبي مثالي يؤدي الى نتائج 
الأفراد. ويجب أف تكوف ىذه المعمومات متنوعة طبقا لمعوامؿ التي  تؤثر في التخطيط لبرنامج التدريب مثالية لجميع 

، 2019الخاص بكؿ لاعب، وىذه العوامؿ تتضمف الوراثة، سف النمو، العمر التدريبي. )بف غالب محمد عواد، 
 (305ص

 الوراثة:  
ت العقمية والعاطفية وىذه الخصائص الوراثية لا بد أف يرث اللاعبوف مف آبائيـ الخصائص الجسمانية والصفا  

، غير أف درجة تغيير أو المنتظـيتعرؼ عمييا المدرب، اف الكثير مف ىذه الخصائص يمكف تعديميا بالتدريب 
تعديؿ ىذه الخصائص تكوف محدودة بالعوامؿ الوراثية الكامنة، فميس لدى كؿ لاعب الصفات الوراثية التي تؤىمو 

ف بطلا أولمبيا، ولكف جميع اللاعبيف لدييـ القدرة عمى الأداء طبقا لأقصى ما لدييـ مف الصفات الوراثية. لأف يكو 
 (305، ص2019)بف غالب محمد عواد، 

 سن النمو: 
اف معموماتنا عف النمو والتطور تشير الى أف اللاعبيف في العمر الزمني الواحد يمكف أف يكونوا مختمفيف في 

الفرؽ بيف الأفراد في نفس العمر الزمني يمكف أف يصؿ الى أربعة سنوات في سف النمو أو درجات نضجيـ، ف
 (306، ص2019العمر البيولوجي. )بف غالب محمد عواد، 

 العمر التدريبي: 
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كؿ لاعب لو مستوى مختمؼ مف المياقة البدنية ومف الخبرة وكمما زاد عدد سنوات التدريب  كمما أثر ذلؾ في  
يعني عدد  ببساطةتيـ البدنية وقدراتيـ عمى العمؿ، فالعمر التدريبي يجب أف يؤخذ في الاعتبار، وىو مستوى لياق

 (306، ص2019سنوات التدريب التي تدربيا اللاعب.)بف غالب محمد عواد، 
 مبدأ التكيف:  -7-3

بدني مؤثر وىذه التغيرات اف طبيعة جسـ الانساف تسمح لو بأحداث تغيرات في  أجيزتو وأعضائو اذا تعرض لجيد 
اف الحمؿ التدريبي الذي يعطي لمرياضي يسبب اثارة  ، تيدؼ الى رفع كفاءة الجسـ لمقابمة ىذا الجيد )التكيؼ(

لأعضاء وأجيزة الجسـ الحيوية مف الناحية الوظيفية  والكيميائية  ويظير في شكؿ تحسف في كفاءة الأعضاء 
فة تميز الاداء بالاقتصاد في الجيد نتيجة استمرار الاداء لمحمؿ التدريبي رغـ والأجيزة  والحيوية في الجسـ و بإضا

 (83، ص2021بدء شعوره بالتعب ومف ثـ تكيؼ عمى ىذا الحمؿ التدريبي. )عبد الجبار سعيد محسف، 
حدوث كما يلاحظ أف  يشكؿ حمؿ التدريب ويراعي مقدار  الراحة المناسبة  حتى لا يصؿ اللاعب الى الفشؿ في   

التكيؼ نتيجة  قمة تأثير حمؿ التدريب أو عمى العكس نتيجة زيادة مبالغة في حمؿ التدريب فتؤدي الى 
 (81، ص1994الاجياد.)أبو العلا عبد الفتاح، ابراىيـ شعلاف، 

 مبدأ زيادة الحمل: -7-4
ريبي بعد فترة زمنية في يصبح الحمؿ التدللما كانت الأجيزة الحيوية لمرياضي تتكيؼ مع الحمؿ نتيجة الزيادة 

مستوى مقدرة الرياضي وبالتالي لا يؤدي الى حدوث تأثيرات اذ استمر عمى نفس الحمؿ لفترة زمنية أخرى بحيث لا 
ينتج أي تأثير عمى الرياضي وىنا عمى المدرب زيادة حمؿ التدريب بصورة مستمرة ويمكف لممدرب زيادة الحمؿ 

يصؿ ىذا الحمؿ بالرياضي الى حالة التعب المؤثر وليس الاجياد ل ات الحمؿالتدريبي مف خلاؿ ارتفاع بأحد مكون
وقد أثبتت الدراسات والبحوث اف الارتفاع السريع بحمؿ التدريب بدوف الحصوؿ عمى التكيؼ عميو ينتج عنو 

 (82، ص2021المياقة. )عبد الجبار سعيد محسف،  انخفاض في مستوى
كافية  فمف تتحقؽ مرحمة زيادة  استعادة الشفاء أو تتحقؽ بدرجة قميمة  ولوكاف فاذا كاف الحمؿ ليس كبيرا  بدرجة 

 الحمؿ كبيرا  جدا فسوؼ يسبب للاعب مشاكؿ  في الاستشفاء وربما لا يعود الى مستوى لياقتو البدنية الأصمية
عدـ القدرة عمى  وىذه الحالة تحدث بسبب التدريب الزائد  ودخوؿ الفرد الى حدود الاجياد ووصولو الى درجة

 (53، ص2009)أميرة حسف محمود، ماىر حسف محمود، مقاومة الجيد ثـ التوقؼ لانياؾ قواه خلاؿ بذؿ الجيد.
 مبدأ التدرج: -7-5

أف عممية التدريب الرياضي تحتاج الى التدرج في أىدافيا الحركية وأحماليا البدنية عمى مدار الوحدة التدريبية، 
، فالزيادة المفاجئة في متتابعةتعاقبة في الموسـ الرياضي وعمى طوؿ المواسـ الرياضية الالوحدات التدريبية المو 

حدوث  دوفالأىداؼ الحركية المطموب تحقيقيا وفي شدة الأحماؿ البدنية أو أحجاميا مف شأنو احباط اللاعبيف 
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الاستفادة مف الأحماؿ البدنية في  دوفالتكيؼ النفسي والفيسيولوجي الذي يؤدي غالبا الى الاصابات البدنية، و 
 (21، ص2008تطوير القدرات الحركية وأحيانا يؤدي الى الانسحاب مف المجاؿ الرياضي. )محمد أميف فوزي، 

يمثؿ ىذا المبدأ أساسا ىاما مف أسس عممية التدريب الرياضي حيث يعتمد التدرج في شدة الحمؿ عمى عامميف 
ترة مف الموسـ الرياضي الذي يتـ فييا زيادة مكونات الحمؿ، كما يساعد عمى الأوؿ مستوى الرياضي والثاني الف

فمبدأ التدرج يعني أف الاحماؿ ، وؿ الى مرحمة الاجيادالاستمرارية في الأداء وتجنب حدوث الاصابات أو الوص
جبار سعيد )عبد ال .التدريبية  يجب اف ترتفع بشكؿ تدريجي مناسب بحيث تتطابؽ مع قدرة الرياضي الحيوية

 (83، ص2021محسف، 
 مبدأ الخصوصية:   -7-6

اذ لا يمكف تحقيؽ الحد الأقصى للإنجازات الرياضية في اتجاىات متعددة، ذلؾ أنو كمما ارتفع مستوى الانجاز 
الرياضي زاد الاتجاه الى التخصص الرياضي الدقيؽ حتى بالنسبة  لمنشاط الرياضي الواحد، ويعتبر تحقيؽ ىذا 

 المتطمبات  مف الركائز الأساسية  للإنجاز لموصوؿ الى المستويات العالية.
تطوير حالة الفرد التدريبية بما يتلاءـ مع تمؾ المتطمبات  مما يؤدي الى تكيؼ الرياضي بدنيا  ونفسيا   وجبولذا  -

لنشاط )خصوصي التدريب(، تكيفا خاصا، بمعنى أف التغيرات الحادثة  نتيجة المتطمبات  الخاصة بيذا النوع مف ا
 ى الممكف تحقيقو لكؿقصوىو أساس ىاـ عند وضع التخطيط لعممية التدريب، بالقطع فروؽ فردية  تحدد الحد الأ

 لاعب في مستوى الانجاز الرياضي.
 مبدأ التنوع: -7-7

والمدرب،  والمدرب التدريب عممية طويمة المدى، والحمؿ والراحة يمكف أف يصبح بسرعة أمرا مملا بالنسبة للاعب 
حيث يجعمو متنوعا لإثارة اىتمامات ودوافع اللاعب،  ىذا التغيير والنوع بح يمكنو أف يخطط برنامج التدريب الناج

يمكف أف يأتي مف أشياء مثؿ تغيير طبيعة التمرينات، وبيئة التدريب، ومواعيد الوحدات التدريبية اليومية، ومجموعة 
وع في مجاؿ التدريب يمكف أف يكوف المدرب فيو أكثر ابداعا. )بف غالب محمد عواد، اللاعبيف الذيف معيـ، والتن

 (306، ص2019
يتميز البرنامج التدريبي الفعاؿ باختلافو الروتيني وتجنب تكراره، فالتنوع في شدة وحجـ الحمؿ التدريبي خلاؿ الفترة و 

نفس اليدؼ مف حيث الزمف  التدريبات اليادفة لتحقيؽ الواحدة لمتدريب، وبيف فترات التدريب المختمفة مع التنوع في
اذا كاف التنوع والتموج والتدرج في شدة الأحماؿ البدنية أو أحجاميا مف أىـ المبادئ العممية في  حيث، والسرعة

تنمية الصفات البدنية فانو كذلؾ مف أىـ المبادئ السيكولوجية التي يجب أف يعتمد عمييا في عممية التدريب 
 (21، ص2008اضي. )محمد أميف فوزي، الري
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 مبدأ الاستمرارية:-8 -7
لضماف تحقيؽ المستويات العالية  حيث يعتمد التدريب  ركف مف الأركاف اليامةتعتبر الاستمرارية في التدريب 

لمجرعة  ضرورة أداء جرعة تدريبية  قبؿ زواؿ التأثير مع  العاـ خلاؿ الرياضي عمى استمرار الأحماؿ  التدريبية 
لضماف  حدوث تتابع أو استمرارية  مما يعطي تأثير ايجابي لمتدريب  وتحقيؽ ثبات لعممية التكيؼ   ىذاالسابقة و 

ومف ثـ ضماف  زيادة التكيؼ مع الحمؿ  والارتقاء بالمستوى العضوي  والوظيفي لمفرد لضماف الحفاظ عمى مستوى  
أميرة حسن محمود، ماىر )القدرات الفيسيولوجية بصفة خاصة.    الحالة التدريبية  بصفة عامة  والحد مف تراجع

 ( 50، ص2009حسن محمود، 
 مبدأ التموج: -7-10
تحقيؽ أفضؿ النتائج بالنسبة تحسيف و  اف استخداـ مبدأ التموج عند التخطيط في حمؿ التدريب يؤدي الى  

الرياضييف ويقصد بالتموج الانخفاض والارتفاع بالأحماؿ التدريبية المعطاة وعدـ السير عمى وتيرة واحدة  أو مستوى 
 ىذه التموجات اما تكوف قصيرة أو متوسطة أو طويمة. واحد، و 

 التموجات القصيرة: -7-10-1
الدورة الصغيرة أو الدورة الأسبوعية حيث يستخدـ خلاؿ أياـ  ويقصد بيا بالانخفاض في حمؿ التدريب خلاؿ

الاسبوع وحدات ذات أحماؿ عالية وأياـ أخرى ذات أحماؿ متوسطة بحيث لا تكوف الأحماؿ التدريبية بمستوى واحد. 
 (84، ص2021)عبد الجبار سعيد محسف، 

 التموجات المتوسطة:  -7-10-2
 6 -3في شدتيا  وحجميا عند تشكيؿ الدورة المتوسطة والتي تتكوف مف  وتعني استخداـ )دورات قصيرة(  مختمفة

 أسابيع فيمكف اتباع نفس المبدأ عمى مستوى أسابيع.
فيكوف ىناؾ بيف أسبوع وآخر، أسبوع يتميز بانخفاض حمؿ التدريب لإتاحة الفرصة للاستشفاء مف التأثيرات السمبية 

 (84، ص2021يبية عالية. )عبد الجبار سعيد محسف، لتراكـ التعب الناتج عف استخداـ أحماؿ تدر 
 التموجات الطويمة: -7-10-3
وتعني عمى مدى عدة دورات متوسطة خلاؿ فترة التدريب أو مراحؿ تدريبية يتحقؽ مبدأ التموجات في حمؿ  

تموجات ما التدريب لإتاحة الفرصة لعمميات الاستشفاء والتخمص مف التعب بصؼ مستمرة وذلؾ عندما تكوف ىذه ال
)عبد الجبار سعيد محسف،  .عات الحيوية والطبيعية لمرياضيبيف الارتفاع والانخفاض  في درجات الحمؿ مع الايقا

 (84، ص2021
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 مبدأ التسخين والتيدئة:  -7-11
يجب الالتزاـ  بتخصيص وقت لمتسخيف  في بداية جرعة التدريب  ولمتيدئة  في نياية جرعة  في كؿ جرعة تدريبية

التدريب حيث يفيد التسخيف في اعداد الجسـ للأداء العنيؼ والوقاية مف الاصابات، وعادة ما يستخدـ المعب 
تدريبات لممرونة  والمطاطية  مع التدرج في زيادة الشدة تدريجيا،  ويفضؿ بعض المدربيف  البدء بميارات بسيطة 

نتج عف المبالغة في استخداـ تمرينات المطاطية،  قبؿ أداء تدريبات المطاطية  نظرا لخطورة  الاصابة  التي ت
التدريبية عمى الوحدة  في نياية  الاسترجاعتساعد تمرينات حيث  ولذلؾ قد تستخدـ بعض التمريرات البسيطة.

مف الزمف   %50تخميص الجسـ مف مخمفات التمثيؿ الغذائي بصورة أسرع مثؿ التخمص مف حمض المبف خلاؿ 
داء تمرينات تيدئة، وتشمؿ عادة تمرينات مطاطية  ومشيا وتمرينات لمتنفس لتيدئة الجسـ. أقؿ عما  لو لـ يتـ أ

 (82، ص1994)أبو العلا عبد الفتاح، ابراىيـ شعلاف، 
 : تنقسـ عمميات التدريب الرياضي العممي إلى:   التدريب الرياضي العممي عمميات -8
 عمميات القيادة الفنية الإدارية: -8-1

عمييا عمميات القيادة المستمرة وذلؾ نظرا لأنيا لا تكوف واضحة للأفراد المتابعيف لعمميات التدريب وىي ويطمؽ 
 كافة العمميات التي ترتبط بالتخطيط طويؿ ومتوسط وقصير المدى وكذلؾ التنظيـ وتتمثؿ ىذه العمميات في:

ستوياتيـ والوصوؿ لقواعد المعموماتية الوقوؼ عمى قدرات اللاعبيف وم عمميات التقويم والاستكشاف: -8-1-1
 التي تكمف في تحقيؽ أفضؿ تخطيط لمتدريب الرياضي العممي.

 استخداـ عمميات التقويـ والاستكشاؼ لتحقيؽ أعمى مستوى رياضي ممكف. عمميات تخطيط التدريب: -8-1-2
 التنافسية.خطط التدريب طويؿ ومتوسط وقصير المدى طبقا لمقدرات والمستويات  وضع -8-1-3
تحقيؽ أفضؿ فاعمية للاتصاؿ والتفاعؿ بيف الأجيزة الفنية والإدارية مف  عممية تنظيم الأجيزة الفنية: -8-1-4

 جية واللاعبيف مف جية أخرى.
 عمميات القيادة التطبيقية: -8-2

ب وىي كافة العمميات وتسمى أيضا عمميات القيادة الفنية الظاىرة تكوف واضحة للأفراد والمتابعيف لعمميات التدري
 التدريبية الناتجة عف عمميات القيادة الفنية الإدارية والتي يقوـ بيا المدرب وتتمثؿ فيما يمي:

 عمميات القيادة التربوية: -8-2-1
 تحقيؽ الأىداؼ السامية لمرياضة. -
 تطبيؽ أساليب بث السمات الخمقية النافعة لممجتمع والمثؿ العميا. -
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 القيادة التعميمية:عمميات  -8-2-2
تحقيؽ تعمـ كؿ مف الميارات الحركية العامة والخاصة وتعمـ طرؽ الارتقاء بمستوى المياقة البدنية وخطط المعب  -

 التي تتلاءـ مع مواقؼ التدريب.
والخططية  تطبيؽ طرؽ التعمـ المناسبة لممرحمة السنية والمستوى في كؿ مكوف مف المكونات البدنية والميارية -
 النفسية والأخلاقية والمعرفية للاعبيف.و 
 عمميات القيادة التنموية: -8-2-3
تحقيؽ الارتقاء بمستوى الميارات الحركية والمياقة البدنية والتفاعؿ النفسي والاجتماعي والمعرفي مع مواقؼ  -

 التنافس لأقصى درجة تسمح بيا قدرات اللاعب أو الفريؽ.
 المياريةتوى في كؿ مف المكونات البدنية و التدريب المناسبة لممرحمة السنية والمستتمثؿ كذلؾ في تطبيؽ طرؽ  -

 (23،24، ص، 2001مفتي إبراىيـ حماد، والخططية والنفسية والأخلاقية والمعرفية للاعب.)
 خصائص التدريب الرياضي: -9
 ىناؾ عدد مف الخصائص الميمة وىي كما يأتي: 
وطريقة معيشتو لتتلاءـ مع متطمبات عممية التدريب ولذا يتدخؿ التدريب في  يتطمب تنظيـ أسموب حياة الفرد -

أسموب تنظيـ المعيشة مف حيث التغذية والنواحي الصحية  ونظاـ الحياة اليومية  بما يتلاءـ مع المجيود العالي 
 المطموب في رفع مستواه الرياضي لأعمى  درجة ممكنة.

دوف انقطاع  ويظير استمرار عممية التدريب الرياضي في الخطط التدريبية  تتميز عممية التدريب بالاستمرارية -
 التي تبنى عمى أسس عممية والانجازات الناجحة  في العممية التدريبية.

تستند عممية التدريب الرياضي عمى نظريات وقواعد مف العموـ الطبيعية والعموـ الإنسانية مع الاستفادة بخبرات  -
 مف أجؿ بناء متكامؿ لعمـ التدريب الرياضي الحديث.المدربيف العممية 

تتسـ عممية التدريب الرياضي بالدور القيادي لممدرب لمعممية التدريبية والذي يعمؿ عمى تربية اللاعب بالاعتماد  -
 عمى النفس  والاستقلاؿ في التفكير والابتكار واعداد الفرد لأف يتدرب بمفرده تبعا لإرشادات المدرب وتخطيو.

 (172، 171، ص2013يوسؼ لازـ كماش، 
ي يجب أف تكوف ذات ىدؼ لموصوؿ الى مستوى مف الانجاز الرياضي في فعالية اف عممية التدريب الرياض -

 واحدة أو الألعاب الفرقية.
 كؿ المحتويات بشكؿ فردي.تتـ عممية التدريب في  -
 عمى برمجة بعيدة المدى. تتـ عمميات التدريب تحت قيادة واشراؼ دقيؽ ومنتظـ ويرتكز -
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 تأكيد عمى وحدة التربية والتدريب ويحتاج ىذا الجانب الى مدرب واع ونشط وفعاؿ بالتعاوف مع الرياضي الواعي. -
تنظيـ أوقات أسموب الحياة اليومية مف عمؿ ودراسة وتدريب وراحة وأوقات التغذية وغيرىا. )عامر فاخر شغاتي،  -

 (33،ص2014
 ضي ىو عممية تربوية تعميمية.التدريب الريا -
، 2002التدريب الرياضي عممية تكاممية تتميز بالاستقرار والدور القيادي لممدرب.) محمد حسف علاوي،  -

 (22ص
 يعتمد التدريب عمى القياسات والاختبارات والمنافسات لموصوؿ الى أفضؿ نتائج رياضية.  -
 يجب أف يكوف ىيكؿ التدريب بالتنظيـ والتخطيط. -
رفع مستوى المياقة البدنية والنفسية عند الرياضييف يقدميـ الى الشعور بالنجاح المستمر والتكيؼ الذي يتطمبو  -

 (33،ص2014المستوى العالي الرياضي. )عامر فاخر شغاتي، 
والاعداد يتميز التدريب الرياضي بالأحماؿ التدريبية وىذا يختمؼ باختلاؼ نوع النشاط الرياضي للاكتساب المياقة  -

 البدني العالييف.
 التدريب الرياضي عممية ارادية في المقاـ الأوؿ لكؿ مف الرياضي والمدرب ويقبؿ عمييا الرياضي برغبتو وارادتو.  -
 ،2021)عبد الجبار سعيد محسف، .سس والمبادئ العممية و التربويةيسير التدريب الرياضي وفقا للأ -

  (18 ص
 التخصص في نوع الفعالية أو النشاط الممارس.  -
 مراعاة الفروؽ الفردية بيف الرياضييف حتى واف تقاربت النتائج. -
 تنمية كؿ القوى البدنية الخاصة بنوع النشاط الممارس كي تكوف كوحدة واحدة مترابطة غير مستقمة.  -
 (59، ص1990التربوية. )محمد حسف علاوي،  أف يتسـ التدريب الرياضي بالدور القيادي مف خلاؿ البرامج -
يعتبر التدريب الرياضي أحد عوامؿ التأثير الرياضي مف حيث التغيير والتشكيؿ الايجابي لأسموب حياة  -

 الرياضييف أىميا النوـ والصحة والتغذية.
ي لممدرب بالنجاح لابد التدريب الرياضي عممية تعاونية لدرجة كبيرة تحت قيادة المدرب ولكي يكمؿ الدور القياد -

أف يرتبط بدرجة كبيرة مف الفعالية والاستقلاؿ وتحمؿ المسؤولية فييا مف جانب رياضي. )عبد الجبار سعيد محسف، 
 .(19، ص2021
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 التدريبي: الحمل -10
وذلؾ مف يعرؼ الحمؿ التدريبي بأنو العبء الحركي المستخدـ في الحصة أو الوحدة التدريبية الواقع عمى الفرد  -

 (96، ص2017خلاؿ استخدامو لمختمؼ التماريف المبرمجة في الوحدات التدريبية.) عبد الستار جبار الضمد، 
 أو أسبوع  يث يمكف أف تكوف يوـ أويعرفو توربف بأنو مقدار العمؿ المطموب مف اللاعب لكؿ وحدة زمنية،  بح -

 ((Bernard Turpin.2002. p31دورة أو سنة. 
 الحمل التدريبي: أنواع -11

 ىناؾ نوعيف مف الحجـ التدريبي يمكف حسابيا في التدريب و ىي:
ويقصد بو قيمة الزمف المخصص لتدريب مجموعة مف الرياضييف أو فريؽ   الحجم التدريبي النسبي: -11-1

 خلاؿ وحدة تدريبية، فالحجـ التدريبي النسبي نادرا ما تكوف لو قيمة أو أىمية بالنسبة لمرياضي بصورة منفردة.
ية ويقصد بو قياس مقدار المنفذ بواسطة كؿ رياضي عمى حدى بوحدة زمن الحجم التدريبي المطمق: -11-2

معينة، ويعبر عادة عنيا بالدقائؽ، ويعتبر الحجـ  المطمؽ النوع جدا لتقييـ الحجـ التدريبي المنفذ مف قبؿ 
 )125، ص2017الرياضييف.) محمد رضا ابراىيـ المدامغة، 

 أشكال الحمل التدريبي: -12
 الحمل الخارجي: -12-1

وىو الحمؿ الذي يشتمؿ عمى كؿ أنواع التمرينات أو الحركات التي يقوـ بيا اللاعب بيدؼ تطوير الحالة البدنية 
لأداء المثير أو  التكراراتوالجسمية والقدرات الميارية و الخططية مف خلاؿ قوة ومدى المثير الحركي  وعدد 

 (150، ص2016ماؿ السيد، مجموع المثيرات وانجازىا خلاؿ وحدة زمنية محددة. )خالد ج
والمتمثمة في عدد التكرارات، عدد المجموعات،  يمثؿ الحمؿ الخارجي شدة المجيودات المنفذة مف قبؿ الرياضي
 .p133)   (Thierry ،2010 ،.  الراحة بيف التكرارات، الراحة بيف المجموعات ، مدة وطبيعة الراحة

 ويتكوف الحمؿ الخارجي مف:
 الداخمي:الحمل  -12-2
) موفؽ  يعبر عف الحمؿ الداخمي بالتأثير الناتج مف الحمؿ الخارجي عمى الأجيزة الوظيفية لجسـ الرياضي. -

 (65، ص2001أسعد محمد الييتي، 
درجة الاستجابة للأجيزة الوظيفية والتي تنشأ نتيجة لمحمؿ الخارجي وىو عبارة عف ردود أفعاؿ الجسـ تمقائيا مف  -

...الخ. )عبد الضغطتشمؿ )النبض، السعة الحيوية لمرئتيف، نظـ انتاج الطاقة، ارتفاع وانخفاض أثر التدريب و 
 (22، ص2020العزيز أحمد مديقش، 
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 كمما الخارجي الحمؿ زاد كمما اذ أنو الفرد، جسـ عمى الداخمي الحمؿ تأثير مع طردياً  الخارجي الحمؿ تأثير يتناسب
 أي النفسي، التحميؿ كمية وكذلؾ لمجسـ، المختمفة للأجيزة الحادثة البيوكيمياويةو  الوظيفية التغيرات درجة زادت
الخارجي.) موفؽ أسعد  الحمؿ درجة ارتفاع عمى ذلؾ دؿ كمما الفرد لجسـ الحيوية الأجيزة في التغيرات زادت كمما

 (66، ص2001محمد الييتي، 
 الحمل النفسي: -12-3
ىو مختمؼ الضغوط والانفعالات العصبية و النفسية المرافقة لظروؼ التدريب والمنافسة مما يزيد مف العبء  -

الواقع عمى أجيزة الجسـ، بحيث يمكف أف نلاحظ فارؽ الضغوط والمجيود المبذوؿ خلاؿ المنافسة مقارنة مع 
الضغوط عمى الرياضييف سمبا أو ايجابا وىذا يرتبط التدريب ومواقفو المتنوعة. وىناؾ العديد  مف العوامؿ التي تزيد 

فاضؿ )بقدرات وخبرات الرياضي في التعامؿ مع الظروؼ والمعطيات بالشكؿ الذي يقمؿ مف تأثيراتيا السمبية.  
 .(178، ص2022دحاـ منصور المياحي،  

 مكونات حمل التدريب: -13
 وفؽ عمى تؤدى التمرينات وىذه التدريبية الوحدة خلاؿ تنفذ وحركات تمرينات مجموعة الخارجي الحمؿ يتضمف
 : ىي المكونات وىذه التدريبي الحمؿ مف اليدؼ بتوجيو وتتحكـ البعض بعضيا مع ترتبطي الت الحمؿ مكونات

 كثافة الحمؿ. -حجـ )سعة( الحمؿ. -شدة الحمؿ. -
 شدة الحمل:  -13-1
 (76، ص2007، السرعة أو القوة أو الصعوبة المميزة للأداء.)عمي السعيد ريحاف ىي -
خلاؿ )درجة السرعة، درجة قوة المقاومة،  مف تحديدىا تـ والتي للأداء المميزة الصعوبة أو القوة أو السرعة ىي -

 الحمؿ شدة مستوي تغيير و الجسـ، عمى الحمؿ تأثير  واتجاه مقدار لأداء( وتعنيامقدار مسافة الأداء، توقيت 
 عف التعبير طريقة وتختمؼ الجسـ وظائؼ لمختمؼ الأداء طبيعة اختلاؼ وبالتالي الطاقة إنتاج نظـ يفا تغيير  يعني
 محددة زمنيةة وحدفي  التكرار عدد زيادة أو الأداء بسرعة عنيار التعبي مكف في البدني الأداء لنوع تبعاً  الحمؿ شدة
 (109، 108،  ص2016) أشرؼ محمود، .الأداء صعوبة درجة أو

 وىناؾ نوعيف مف الشدة:
 وىي قياس النسبة المئوية لشدة الفرد القصوى الضرورية لأداء التمريف. الشدة المطمقة:
وىي التي تقيس الشدة المستعممة في الوحدة التدريبية أو الدائرة التدريبية الصغيرة. )محمد عبد  الشدة النسبية:

 (172، ص2012الحسف، 
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 حجم الحمل التدريبي: -13-2
يفيـ حجـ التدريب عمى أنو زمف التكرارات التي ينفذىا الرياضي خلاؿ التمريف الواحد وىذا يتعمؽ بمقدار حجـ 
الوحدة التدريبية الواحدة أو الأسبوعية أو الشيرية، اذ أف حجـ التدريب يجب أف يخضع الى التدرج صعودا ونزولا 

ريب يعد واحدا مف الأعمدة الثلاثة التي يستند عمييا لأف ذلؾ يبعد الرياضي عف فرص الاصابة عمى أف حجـ التد
وآخروف،  رافع صالح فتحي)مستوى التطور في المستوى الرياضي عمى الصعيد البدني أو المياري أو الخططي. 

 (28، ص2013
 الكثافة: -13-3
وىي مدى  طوؿ ىي العلاقات الزمنية المتبادلة بيف عوامؿ الحمؿ التدريبي )حجـ وشدة التدريب( وتتابع العمؿ  -

أو قصر الفترة أو الفترات الزمنية التي تستغرؽ في الراحة بيف اعادة تكرار الجيد البدني )التماريف( أو بيف الجيود 
 (68ص ،2001البدنية المكونة لمحمؿ. )فاضؿ كامؿ مذكور،

تعبر عف قصر أو طوؿ الزمف أو الفترات الزمنية أثناء الراحة بيف اعادة التكرار أو بيف الجيود البدنية المكونة  -
 (31، ص 2009لمحمؿ. أي أف كثافة الحمؿ تحدد الزمف بيف كؿ تكرار وآخر. )عادؿ تركي حسف الدلوي، 

 وتنقسم فترات الراحة الى نوعين رئيسين وىما:
 الايجابية:الراحة  -

تدعى بالراحة النشطة حيث يقوـ اللاعب خلاليا بمزاولة بعض التمرينات الخفيفة والتي تساعد وتساىـ في استعادة 
 (108، 107، ص2016الشفاء بسرعة. )ليث ابراىيـ جاسـ الغريري، 

 الراحة السمبية:  -
جيد بدني و يعطي اللاعب الحرية المطمقة وىي تمثؿ فترة زمنية ينقطع فييا اللاعب عف التدريب دوف أف يقوـ بأي 

 في اختيار الوسيمة المناسبة مثؿ النوـ أو الجموس.
 كما تقسـ الراحة السمبية مف حيث مستوياتيا الى نوعيف ىما:

وفييا ييبط جؿ العمميات الفيسيولوجية بالجسـ الى أدنى مستوى ويصؿ فييا النبض غالبا ما بيف  راحة الكاممة: -
 ضة / دقيقة  ويلاحظ عودتيا لمحالة الطبيعية لمفرد الرياضي.نب 130 -110

نبضة / دقيقة. ) محمد لطفي السيد، وجدي  180 -140ويصؿ فييا معدؿ النبض ما بيف  راحة غير كاممة:-
 (105، ص 2013مصطفى الفاتح، 

 وحدة قياس الحجم التدريبي: -14
 التجديؼ، الدراجات،  التزحمؽ الطويؿ( المسافة المقطوعة أثناء التدريب: )السباحة، الركض، -
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 الكتمة بالكيموغراـ وأجزائو: )تدريب الرباعييف، تدريب القوة بالأثقاؿ( -
 الزمف: حسب وحدات قياسو لحساب الحجـ التدريبي في )المصارعة، الملاكمة، الجمباز( -
.  )أحمد يوسؼ متعب الحسناوي، التكرار: )تدريب الميارات الخططية والفنية في الألعاب الفرقية والجمباز -

 (27، 26، ص2014
 طرق التدريب الرياضي: -15
 : مفيوم طرق التدريب -15-1

تعرؼ طريقة التدريب بأنيا المنيجية ذات النظاـ والاشتراطات المحددة المستخدمة في تطوير مستوى الحالة البدنية 
 (26، ص 2001مفتي إبراىيـ حماد، للاعب.  )

والحالات التدريبية لمفرد سموؾ يؤدي إلي تحقيؽ ، الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الصفات البدنية ىو وسيمة تنفيذ -
 (158، ص1999عادؿ عبد البصير .  )الغرض المطموب

لمسير  الرياضي و المدرب بيف التفاعؿ لإيجابية المخطط والمتكامؿ الإتصاؿ نظاـ التدريب بأنيا طريقة تعرؼ -
 (194، ص2003)عصاـ عبد الخالؽ، .ليدؼ عمى الدرب الموصؿ

 الرياضي:  التدريب طرق أنواع -15-2
 طريقة التدريب المستمر: -15-2-1

تتميز ىذه الطريقة بالاستمرار بالعمؿ أو التدريب وعدـ وجود فترات راحة خلاؿ الوحدة التدريبية ويمتاز حجميا 
ىاتو الطريقة في الحركات المتشابية كاليرولة والركض  بالاتساع كطوؿ فترة الأداء أو عدد مرات التكرار وتستخدـ

 (وينقسـ الى:113، ص20015والسباحة  والتجديؼ. ) روز غازي، 
 مستمر منخفض الشدة:  -15-2-1-1

( مف أقصى معدؿ لضربات %80 -60ترتبط تدريباتو بمستوى منخفض مف الحمؿ، حيث تتراوح شدتو بيف )
 ار، لفترات ومسافات طويمة.القمب، وتتميز تدريباتو بالاستمر 

  مستمر مرتفع الشدة:  -15-2-1-2
( مف الحد الأقصى %90-80يتميز بالاستمرار في أداء الحمؿ البدني  بمعدؿ سريع نسبيا تتراوح شدتو ما بيف )

لضربات القمب وتكوف تدريباتو أقرب ما يكوف لممنافسات والجري لمسافات متوسطة، ويعد مؤشر جيدا في التحمؿ، 
 (81، ص 1998) أمر الله البساطي، 
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 :أىدافيا  -15-2-1-2
 تنمية إلى تيدؼ كما الأكسجيف لاستيلاؾ الأقصى الحد أىميا ومف اليوائية القدرات تطوير إلى الطريقة ىذه تيدؼ

الحسناوي،  متعب يوسؼ الأحياف. )أحمد بعض في الخاص والتحمؿ ) التنفسي الدوري ( العاـ التحمؿ و تطوير
 (268، ص2014

 تأثيرىا: -15-2-1-3
 المساىمة في رفع كفاءة الجياز الدوري التنفسي. -
 العمؿ عمى زيادة قدرة الدـ عمى نقؿ كمية أكبر مف الأكسجيف. -
 البدني الدائـ. د المساىمة في زيادة قدرة أجيزة وأعضاء الجسـ عمى التكيؼ لممجيو  -
، ص 2019يعتمد عمييا الأنشطة ذات صفة التحمؿ.)أيمف غنيـ، المساىمة في رفع السمات الارادية  التي  -

 (60، 59ص
 مكونات حمل التدريب المستمر: -15-2-1-4

 (128، ص2016) محمد أبو حموة، : يوضح مكونات حمل التدريب المستمر منخفض الشدة(01)جدول رقم 
 مف القدرة القصوى للاعب %75 -25 شدة أداء التمرين

 الراحة معدومة أثناء الأداء البينيةفترات الراحة 
 زيادة في حجـ التمرينات مف خلاؿ زيادة طوؿ فترة الأداء المستمر عدد مرات تكرار التمرين )المجموعات(

 
 طريقة التدريب الفتري:  -15-2-2
وينتيجونو وتنسب ىي نوع مف أنواع طرؽ وأساليب التدريب الرياضي حيث يعتمد الكثير مف المدربيف في العالـ  -

 كممة الفتري الى فترة الراحة البينية بيف كؿ تدريب والتدريب الذي يميو.
يقصد بو تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أو التبادؿ المتتالي لمحمؿ والراحة. )محمد عبد عمي  -

 (213، ص 2022الطائي، 
 وتنقسـ الى نوعيف:

 لمنخفض الشدة:طريقة التدريب الفتري ا -15-2-2-1
بشدة منخفضة، ييدؼ ىذا النوع مف التدريب إلى  تقاـيتميز بالتماريف التي  المنخفضىو نوع مف أنواع التدريب 

تحسيف المياقة البدنية العامة والصحة دوف إرىاؽ الجسـ بشكؿ كبير. قد يتضمف التدريب المنخفض الشدة أنشطة 
 (279، 2009)البيؾ واخروف، مثؿ المشي الخفيؼ، 
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 أىداف طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة::  -15-2-2-1-1
 تنمية التحمؿ العاـ.  -
 تنمية التحمؿ الخاص.  -
 (216، ص 2004تنمية القوة. )كماؿ جميؿ الربضي،  -

 تأثير طريقة التدريب الفتري المنخفض الشدة::   -15-2-2-1-2
 رفع كفاءة التمثيؿ الغذائي لمعضلات -
 عمى خفض مستوى الكوليستروؿ عمى انتاج الطاقة عف الطرؽ الأخرى.العمؿ  -
 تعمؿ عمى تقوية جدراف الرئتيف والشعيرات الدموية. -
 (60، ص2019سريعة القدرة عمى انتاج الطاقة مقارنة بالرؽ الأخرى. )أيمف غنيـ،  -

 مكونات حمل التدريب الفتري المنخفض الشدة: -3 -15-2-2-1
 (100، ص2015)روز غازي عمراف،  يوضح مكونات حمل التدريب الفتري المنخفض الشدة: (02)جدول رقم 

 شدة أداء التمرين
 في تمرينات الجري% 60-80
 في تمرينات القوة50-60%

 ثانية لمجري 90- 14ثانية لمقوة /  30-15 عدد مرات أداء التمرين/ زمن التمرين

 فترات الراحة البينية

 كاممةراحة ايجابية غير 
 ثانية 90-45لمبالغيف 

 ف/ د 130-120معدؿ النبض 
 ثانية 120 -60لمناشئيف 

 ف/د 120 -90معدؿ النبض 

 عدد مرات تكرار التمرين)المجموعات(
 لمقوة 20-30
 لمجري 06-12

 
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة: -15-2-2-2
التدريب بأنو تدريب قصير المدى وعالي الكثافة، حيث عرؼ ىذا النوع مف  المنخفضىو نوع مف أنواع التدريب  -

البيؾ وآخروف، )وتكوف الشدة عالية والحجـ قميؿ.  يتـ تنفيذ التماريف بشكؿ مكثؼ ومتكرر عمى فترات زمنية قصيرة
 (279، ص2009
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 أىداف التدريب الفتري المرتفع الشدة  : -15-2-2-2-1
 وتحمؿ السرعة وتحمؿ الأزمنة القصيرة والمتوسطة.تنمية التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ القوة  -
 تنمية القوة الممزوجة بالسرعة )القدرة( والقوة الانفجارية. -
 (285، 2020زيادة عدد الشعيرات الدموية  وزيادة نمو الألياؼ العضمية. )عبد العزيز أحمد مديقش،  -

 تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة:  -15-2-2-2-2
 فاءة الفرد مف التحمؿ الخاص والقوة المتغيرة بالسرعة  والقوة القصوى والسرعة.تنمية ك -
 تحسيف التبادؿ الأوكسجيني لمعضلات. -
 زيادة مقدرة الفرد عمى العمؿ تحت الديف الأوكسجيني. -
 والمتغيرات المتعددة بالمنافسة. زيادة سعة التكيؼ النفسي لمظروؼ -
 ؼ لمحمؿ مما يؤخر ظيور التعب.تنمية قدرة اللاعب عمى التكي -

 المرتفع الشدة: مكونات حمل التدريب الفتري -15-2-2-2-3
 (102، ص2015)روز غازي عمراف،  : يوضح مكونات حمل التدريب الفتري المرتفع الشدة(03)جدول رقم 

 
 أىداف طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة:-15-2-2-2-4
 وتحمؿ السرعة وتحمؿ الأزمنة القصيرة والمتوسطة.تنمية التحمؿ الخاص مثؿ تحمؿ القوة  -
 تطوير القوة العظمى. -
 تطوير القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضمية( -
 تطوير السرعة. -
 القوة الانفجارية. تنمية القوة الممزوجة بالسرعة )القدرة( و -
 (285 ص ،2020عزيز أحمد مديقش، زيادة عدد الشعيرات الدموية و زيادة نمو الألياؼ العضمية. )عبد ال -
 

 شدة أداء التمرين
 في تمرينات الجري80-90%
 في تمرينات القوة60-75%

 ثانية لكؿ مف المقاومات والجري 30-10 التمرين/ زمن التمرينعدد مرات أداء 
 راحة ايجابية غير كاممة فترات الراحة البينية

 عدد مرات تكرار التمرين)المجموعات(
 لمقوة 10 -8
 لمجري 15 -10
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 التأثير الفيسيولجي لطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة:-15-2-2-2-5
 تعمؿ العضلات في غياب الأوكسجيني. -
 ديف أوكسجيف بعد كؿ أداء. -
 حمؿ مرتفع الشدة. -
 تراكـ حمض المبف. -
 (218، ص 2022تعمؿ عمى تأخير الاحساس بالتعب. )محمد عبد عمي الطائي،  -

 طريقة التدريب الدائري: -15-2-3
 التدريب طرؽ مف طريقة أية باستخداـ تنظيمية وليست طريقة مستقمة بذاتيا تتشكؿ تدريبية وسيمة عف عبارة وىي

 المستمر، الحمؿ باستخداـ الدائري التدريب( معينة  الخطة طبؽ دائرة فيشكؿ المختمفة التمرينات لأداء المتداولة
حسيف،  درويش، محمد التكراري(. )كماؿ الحمؿ باستخداـ الدائري التدريب الفتري، الحمؿ باستخداـ الدائري التدريب
 (166، ص1984

 أىداف طريقة التدريب الدائري: -15-2-3-1
 تساىـ في الاقتصاد بالجيد بالأداء والتأثير. -
 تساعد عمى تنمية العضمة وتحسيف مقدرتيا الوظيفية. -
 زيادة مبدأ الحمؿ. -

 ر طريقة التدريب الدائري:يتأث-15-2-3-2
 جميع العضلات و الأجيزة الحيوية الأخرى.  تحميؿ -
 مستوى الاستعداد الشخصي لمتحمؿ لمضغوط البدنية. تطوير -
 (135،ص 2016) محمد ابراىيـ أبو حموة، الصفات البدنية المركبة تحمؿ القوة والقدرة.   تنمية -

 التدريب التكراري: طريقة -16
 تعربف طريقة التدريب التكراري: -1 -16
ىي طريقة تعتمد عمى الشد الثابت لمعمؿ )بسرعة كبيرة(  مع الاستخداـ الجيد لفترات الراحة والتغيير في عدد  -

راحة ايجابية بيف التكرارات. حيث يعمؿ  تتخممو ( ثانية25 -20استغراؽ كؿ تمريف يتراوح بيف ) زمف التكرارات، و
تتراوح الشدة مف  والخاص الى اثارة الجياز العصبي المركزي  التحضير التدريب التكراري بالشدة العالية في مرحمة 

( مف قدرة اللاعب  وما ينتج مف توافؽ جيد بيف العضلات والأعصاب مما يعطي التدريب التكراري 95% -85)
ة أكبر  لتنمية كؿ مف عناصر السرعة  والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة  والقوة الانفجارية بالشدة القصوى فرص
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وتحمؿ القوة القصوى وتحمؿ السرعة القصوى،  وما ليذه  الصفات المركبة مف علاقة مباشرة بتنمية التحمؿ 
)مؤيد الحركات والميارات الأساسية. الخاص، وتستخدـ ىذه الطريقة بشكؿ رئيسي  مع الناشئيف والشباب عند تعميـ 

 (225، 224، ص 2022عبد عمي الطائي، 
إف طريقة التدريب التكرارية ىي مف الطرؽ الرئيسية الفعالة في تدريب السرعة، وتيدؼ ىذه الطريقة إلى إعادة  -

 (63، ص2003التكرار لمسافة أو مسافات مختمفة لمرات عديدة بسرعة معينة.) عصاـ عبد الخالؽ، 
وتيدؼ ىذه الطريقة إلى إعادة  ،إف طريقة التدريب التكرارية ىي مف الطرؽ الرئيسية الفعالة في تدريب السرعة -

، 2008محمد رضا إبراىيـ إسماعيؿ الدامغة، التكرار لمسافة او مسافات مختمفة  لمرات عديدة بسرعة معينة.)
 (564ص
وكذلؾ سرعة تفاعلات ،والقوة المميزة بالسرعة ،  ة القصوىيتـ مف خلاؿ ىذا الأسموب تطوير السرعة الانتقالي -

 -90المواد البيوكيميائية المولدة لمطاقة، مع تكويف حامض اللاكتيؾ نتيجة استخداـ تماريف بشدة عالية بحدود )
( مف الإمكانيات  القصوى للاعب، وقد ثبت أف تكيؼ الجسـ يحدث أفضؿ في حالة العمؿ لفترات متكررة 100%
لاف حامض اللاكتيؾ يكوف أكثر في حالة التدريب التكراري، ويصؿ معدؿ نبض القمب أثناء  ،ميا فترة راحةتتخم

وبحجـ قميؿ مف خلاؿ زيادة فترات الراحة ، لحيف الوصوؿ  ،نبضة في الدقيقة180التدريبات التكرارية إلى أكثر مف 
أبو العلاء أحمد عبد الفتاح ، إبراىيـ شعلاف، تكرار.)إلى حالة الاستشفاء وخاصة فترة التعويض الزائد قبؿ إعادة ال

 (44، ص1994
التالي  درجة استعادة الشفاء قبؿ التكراريشبو تقريبا التدريب الفتري ولكنو يختمؼ عنو في  فترة استمرار الأداء و   -

معدؿ النبض الى أقؿ دقيقة، بينما تكوف فترة الراحة أطوؿ نسبيا حتى يعود 12-5حيث تتراوح فترة الأداء ما بيف 
نبضة/دقيقة، وتيدؼ طريقة التدريب التكراري الى استشارة قدرة الرياضي عمى تحمؿ ضغط المنافسة لفترة  120مف 

،  2012ابو العلاء أحمد عبد الفتاح،  أطوؿ، وىي تنمي القدرة اليوائية أو اللاىوائية تبعا لشدة الحمؿ المستخدـ.)
 (113ص
طريقة بشدة عالية قد تصؿ الى الحد الأقصى لمقدرة الفرد عمى أف يأخذ راحة بينية تسمح يتـ التدريب في ىذه ال -

، 1996لو باستعادة الاستشفاء وتتميز ىذه الطريقة بالمقاومة او السرعة العالية لمتمريف. )بسطويسي أحمد، 
 (48ص
تتشابو مع التدريب الفتري في تتميز طريقة التدريب التكراري بالمقاومة، أو السرعة العالية لمتمرف وىي  -

 تبادؿ الأداء والراحة  ولكف تختمؼ عنو في :
 طوؿ فترة أداء التمريف وشدتو وكذا عدد مرات التكرار. -
 فترة استعادة الشفاء بيف التكرارات .  -
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إعطاء  حيث تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكؿ قريب جدا مف المنافسة والشدة مع
، 1999عادؿ عبد البصير، ) .فترات راحة طويمة نسبيا بيف التكرارات القميمة لتحقيؽ الأداء بدرجة شدة عالية

 (161ص
 تيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية الصفات البدنية التالية:  :يقة التدريب التكراريأىداف طر  -2 -16
 السرعة.  -
 القوة القصوى.  -
 القدرة العضمية(.القوة المميزة بالسرعة )  -
 (276، ص2004ميند حسيف البشتاوي وأحمد إبراىيـ الخواجا ، التحمؿ الخاص)تحمؿ السرعة(. ) -
 سرعة رد الفعؿ.  -
 الحمؿ الخاص بالمنافسة.  -
وزيادة الطاقة المختزنة فإنيا  ،تعمؿ ىذه الطريقة عمى تنظيـ وتحسيف وتطوير عممية تبادؿ الأكسجيف بالعضلات -

ويحدث ذلؾ  ،وسرعة حدوث التعب ،ثر كبير عمى الجسـ لأنيا تستدعي إثارة الجياز العصبي المركزيتؤثر تأ
( أي عدـ القدرة عمى إمداد العضلات  بحاجتيا الكاممة مف الأكسجيف بسبب ارتفاع يالأكسجيننتيجة ظاىرة )الديف 

وبذلؾ  ،يؤدي إلى استيلاؾ الطاقة المخزونةفيتـ التفاعلات  الكيميائية في غياب الأكسجيف مما ،شدة التماريف 
يتراكـ حمض المبنيؾ فيما يقمؿ مف قدرة الفرد عمى الاستمرار في الأداء. )ميند حسيف البشتاوي، أحمد ابراىيـ 

 (276، ص2010الخواجا، 
لية واتزانيا  الصفات الارادية والشخصية للاعب، وثبات النواحي الانفعا تنمية تعمؿ طريقة التدريب التكراري عمى -

 (83، ص2022لو خاصة بما يتمشى بظروؼ المنافسة.)ياسر طو صلاح محمد، 
 رات التدريب التكراري:يتأث -16-3
 التأثير الوظيفي )البيولوجي( :  -16-3-1

إف عممية تبادؿ الأكسجيف بالعضلات وزيادة الطاقة المختزنة وانطلاقيا ، تستدعي إثارة قصوى لمجياز تحت 
وأحيانا تقترب بو  %90استدعاء عمميات التكيؼ لذا تكوف عادة قوة  المثير في التدريب التكراري ما فوؽ ظروؼ 

مف خلاؿ متطمبات ،مف أقصى مقدرة لمفرد تؤدي الإثارة القوية لمجياز العصبي إلى تعب مركزي سريع  %100إلى
مف ذلؾ وجود  بحيث ينتجوتوقيت الأداء العالي الذي يقود إلى نقص أو عجز سريع في الأكسجيف ، الحمؿ العالي

العضلات عمى العمؿ في جزء كبير  تحت ظروؼ ومتطمبات التنفس اللاىوائي ، وىنا تظير الكثير مف الفضلات  
 (94، ص2000 الحمضية )اللاكتيؾ( فتؤدي إلى سرعة إجياد وتعب الجياز المركزي. )معتصـ غوتوؼ،
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 التأثير الفسيولوجي  والوظيفي: -3-2 -16
وأيضا يؤدي لمعمؿ الأكسجيف وتراكـ حمض ، العصبي المركزي التكراري يؤدي إلى إثارة الجياز إف التدريب

اللاىوائية و  ،يعمؿ عمى تنمية القدرة اليوائية و وتعب الجياز المركزي ،اللاكتيؾ عمى العضلات مما يؤدي للإجياد
 تبعا لشدة الحمؿ المستخدـ. 

 التأثير النفسي والتربوي:   -3 -16-3
والشخصية   ،وتطوير السمات الإرادية ،إف التدريب التكراري يؤدي إلى التكيؼ والتعود عمى شكؿ المباراة

 ،وثبات  النواحي  الانفعالية، كما انو يؤدي إلى القدرة النفسية عمى إخراج أعمى سرعة لمقاومة أقصى حمؿ 
وتطوير السمات الإرادية والشخصية، وثبات النواحي الانفعالية واتزانيا ،والتعود عمى شكؿ ومواقؼ المباراة 

 خاصة بما يتماشى مع صورة المنافسة.
 بيف التدريب التكراري  التدريب الفتري )تمرينات الجري(في النواحي التالية : يمكف أف نميز

السرعة في التدريب التكراري تقترب مف سرعة المنافسة أو أسرع ولكف التدريب الفتري تكوف أقؿ مف سرعة  -
 المنافسة قميلا.

سافة الأساسية ومسافة العدو الفتري منافسات العدو في التدريب التكراري قصيرة نسبيا عمى أف تتجاوز نصؼ الم -
 أكثر مف ثمثي مسافة المنافسة.

 التكرار يكوف في التدريب التكراري أكثر مف التدريب الفتري. -
ثانية بينما تستخدـ في التدريب التكراري   180 -45الراحة البينية تستخدـ في التدريب الفتري راحة بينية قصيرة  -

 (126، ص1997أبو علاء احمد عد الفتاح، دقيقة.)  45-3فترات راحة طويمة نسبيا 
 تأثير التدريبات اللاىوائية بالأسموب التكراري في بعض المتغيرات البيوكيميائية في الجسم:   -16-3-4

التدريبات اللاىوائية، إذ يتـ مف خلاليا تطوير قابمية الجسـ البدنية متر بالدرجة الأساسية عمى  100يعتمد عداء 
فضلا عف زيادة قابمية العداء بتحقيؽ  ،عمى تحمؿ أعباء التماريف عالية الشدة التي تتكوف منيا ىذه التدريبات

 الانجاز الأفضؿ خلاؿ السباؽ.
وتزويدىا بالطاقة اللاىوائية  ،لعضلات العاممةوالتدريبات اللاىوائية ىي مجموعة التماريف الخاصة برفع كفاءة ا

وأقؿ زمف دوف تدخؿ الأكسجيف الخارجي، إضافة إلى تطوير قدرة  ،اللازمة لأداء انقباضات عضمية بأقصى سرعة
الانجاز اللاىوائية مف خلاؿ تطوير قدرة جسـ الإنساف عمى توفير الطاقة اللازمة  لمقياـ بمجيود عالي الشدة، مف 

دقيقتيف( طبقا لكمية المركبات الفوسفاتية  ثواني إلى5والتي تستمر لفترة مف ، لات التفكؾ البيوكيميائيخلاؿ تفاع
ATP  وCP  وحتى  ،ـ ىذه القدرة اللاىوائية منذ بداية العمؿ العضمي100المخزنة في العضلات، ويحتاج عداء

ثانية عند رياضي المستويات العميا طبقا  25نيايتو ويمكف الاحتفاظ بيا لدى عدائي المسافات القصيرة لتصؿ إلى 
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ويقسـ  كوشف كما ىو موضح أدناه شدة حمؿ التدريبات اللاىوائية للأنشطة ذات الحركة  ،لمستوى ونوع التدريب
 (126، ص1993الديف،  الواحدة المتكررة. )أبو علاء عبد الفتاح، أحمد نصر

 (22، ص2015، سعيد عرابي): يوضح مكونات حمل التدريب التكراري (04)جدول رقم 

 شدة أداء التمرين
 في تمرينات الجري90%
 في تمرينات القوة90-100%

 بدوف تحديد الزمف عدد مرات أداء التمرين/ زمن التمرين

 فترات الراحة البينية
 دقائؽ وطبقا لممسافة وتكوف ايجابية 04-03لمجري راحة طويمة مف 

 دقائؽ مع مراعاة أف تكوف ايجابية 04 -03القوة 
 مرات 5 -1 عدد مرات تكرار التمرين)المجموعات(

 مجموعات 04-03 عدد المجموعات في التمرين

 : خصائص التدريب التكراري -17
 شدة التمرينات:   -17-1

 -90تتحدد شدة التمرينات في طريقة التدريب التكراري كالآتي: بالنسبة لتمرينات التحمؿ والسرعة تتراوح ما بيف 
 مف أقؿ شدة للاعب. %100 -80مف أقصى شدة للاعب وبالنسبة لتمرينات القوة فتكوف الشدة ما بيف % 100
 حجم التمرينات:  -17-2
نتيجة الى أف طريقة التدريب التكراري تعمؿ بالشدة القصوى فاف حجـ التمرينات يكوف أقؿ، أي تكوف التكرارات  

 تكرارات في التمريف الواحد. 6 -3قميمة وتتراوح ما بيف 
 فترات الراحة:   -17-3
ة نسبيا ، طبقا لمشدة تتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء الأداء ، مما يتطمب اعطاء فترات راحة طويم 

دقيقة، وفي تمرينات السرعة قد  3 -2المستخدمة ومسافة وزمف تكرار الأداء والتي تكوف في تمرينات القوة ما بيف 
 (320، ص 2013دقيقة. )يوسؼ لازـ كماش، صلاح بشير أبو خيط،  45 -15تصؿ الى حدود 

 زمن دوام التمرينات:   -117-4
 120 -15يختمؼ زمف دواـ التمرينات مف تمريف لآخر ، وكالآتي بالنسبة لدواـ التمريف القصير يستمر لحوالي 

دقائؽ( أما بالنسبة لدواـ التمريف الطويؿ  8ثانية الى 120ثانية ، أما بالنسبة لدواـ التمريف المتوسط فيتراوح ما بيف )
 (321، ص 2013صلاح بشير أبو خيط، كماش،  دقيقة(. )يوسؼ لازـ 15 -دقائؽ8فيستمر لحوالي )
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 وسائل التدريب الخاص بالتدريب التكراري الأقصى: -18
 التدريب البميومتري باستخدام طريقة التدريب التكراري:  -18-1

يمكف استخداـ التدريب البميومترؾ سواء بالأدوات أو بدونيا مع زيادة في الشدة والتي تصؿ بالنسبة لمقوة العضمية 
 مف الشدة.  %100 -90مف الشدة القصوى أما بالنسبة لتماريف السرعة فتصؿ الشدة بيف  %100-80مف 

وبالنسبة لفترات الراحة الايجابية بيف التماريف ، ونظرا لبموغ الشدة أقصاىا لذا تطوؿ فترات الراحة حتى تصؿ مف 
عبد دقيقة. .) 30 -20الراحة في حدود ؿ دقيقة ىذا في تماريف السرعة أما في تماريف القوة فتص40 -20حدود 

 (52، ص2021الجبار سعيد محسف، 
 التدريب الدائري باستخدام طريقة التدريب التكراري:  -18-2

يتميز التدريب الدائري بالحمؿ الأقصى التكراري باستخداـ احماؿ اضافية كالأثقاؿ والصدرية ذي الأحماؿ الحديدية 
 الرياضيمف الحد الاقصى لقدرة  %100 -80ضمية ، حيث تتميز شدة التماريف مف واكياس الرمؿ لتنمية القوة الع

وكما تعتمد ىذه التماريف عمى تماريف الخطؼ وتماريف الدفع وتماريف ثني الركبتيف المختمفة مع حمؿ الأثقاؿ 
راحة بيف التماريف في فترة ال بإطالةالمختمفة مثؿ )ثني الركبتيف كاملا( )ثني الركبتيف نصفا( وينصح في التدريب 

دقيقة،  5 -3فتعطى  راحة بحدود  %90واذا زادت الشدة عف  %90 -80دقيقة عند استخداـ شدة  4 -2حدود 
عند تدريب القوة الا في حالات خاصة  ويعتبر ىذا الأسموب مف  %100كما ينصح بعدـ استخداـ الشدة القصوى 

التدريب اسموبا ايجابيا في تنمية القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة والقدرة الانفجارية وماليا مف تأثير ايجابي عمى 
 (52، ص2021مستوى السرعة.) عبد الجبار سعيد محسف، 
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 خلاصة
أو  ،مجالات الرياضة، سواء في الرياضات الفرديةمختمؼ في الانجاز الرياضي إف التطور السريع في تحقيؽ    

التي تخضع في جوىرىا لقوانيف ومبادئ  و تدريب الرياضيلم بتطبيؽ المبادئ والأسس العممية  الجماعية يسير 
 ،  بالإضافة الىالعموـ الأخرى المرتبطة بالرياضة، مثؿ فسيولوجيا الرياضة والميكانيكا الحيوية وغيرىا مف متنوعة

في تنمية  تختمؼ عف الطرؽ الأخرى  مف حيث المبدأ والمجاؿ  دراسة بعض الطرؽ التدريبية المختمفة، فكؿ طريقة 
 منيجيةبالإضافة إلى ىذا يجب إعداد خطط وبرامج تدريبية مبنية عمى  ،أدوات ووسائؿ منظمة بتوفرأداء الرياضي 

التي تيدؼ في النياية إلى إعداد الفرد إعدادا متكاملا لموصوؿ إلى أعمى المستويات الرياضية  و صحيحة،  عممية
مكاناتو.  بالقدر الذي تسمح بو أقصى قدراتو واستعداداتو وا 
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 تمييد

مف العوامؿ  والتي تعتبر ذات أىمية خاصة، وىي أىـ مكونات المياقة البدنية حدأالسرعة  تعتبر        
فيي تعد مف  ،الجماعية نتيجة المنافسات الرياضية الفردية أو ومستمر عمىالحاسمة التي تؤثر بشكؿ مباشر 

وعامؿ السرعة ىو ،  ديةأىـ الصفات البدنية المطموبة بكثرة في كؿ الاختصاصات سواء الجماعية أو الفر 
حد مميزات الشباب الواضحة لأنو مف الملاحظ ازدياد ىذا العامؿ عند الشباب، حيث تتطمب تدريبات أ

عمى  وليذا يمتاز اللاعبوف الذيف يتدربوف، السرعة قدرا كبيرا مف النشاط العصبي أكثر مف تدريبات القوة
 عمى منافسات العدو. ة بالتدريبويمكف الوصوؿ إلى السرع السرعة باليقظة والحساسية
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 تعريف السرعة: -1
تمؾ الاستجابات العضمية الناتجة عف مختمؼ التبادلات السريعة ما بيف حالات الانقباض والاسترخاء العضمي.  -

 (05، ص1998)ريساف خريبط مجيد، 
ت زمنية أجزائو بأقصى سرعة ممكنة ولفتراىي القدرة عمى القياـ بحركات حركية تسبب تحرؾ الجسـ أو أحد  -

 ) p116)، 2012،  Pradet  قصيرة دوف الشعور بالتعب،
ىي قدرة الفرد عمى القياـ بحركات متكررة مف نوع واحد في أقؿ فترة زمنية ممكنة. )يوسؼ محمد الزامؿ،  -

 (32، ص2011
زمف ممكف، حيث تتوقؼ صفة السرعة عمى تعرؼ السرعة بقابمية أو جاىزية الفرد عمى انجاز عمؿ في أقؿ  -

 ،p82 ،1993از العصبي والجياز العضمي( والعوامؿ الوراثية والحالة التدريبية لمرياضي.)يسلامة الأجيزة )الج
habil، domhoff.martin) 

ىي القدرة عمى التحرؾ مف مكاف لآخر بأقصى سرعة ممكنة. )أحمد بف عبد الرحماف الحراممة، عمي بف محمد  -
 (77، ص2017جباري، 

              نجاز مجموعة مف الأفعاؿ الحركية في أقؿ زمف ممكف.  لايعرفيا كمود بيير بأنيا النوع الموجود عند الفرد  -
( Cattenoy .2002.p156) 
 Didier reiss)، pascal prevost :2013 .قدرة جسـ الفرد أو أعضائو عمى اجتياز أكبر مسافة في وقت معيف -

.p360) 

القدرة عمى أداء حركات متكررة مف نوع واحد في أقؿ زمف ممكف سواء صاحب ذلؾ انتقاؿ الجسـ أو عدـ  -
 (64، ص2001كماؿ  عبد الحميد إسماعيؿ و محمد صبحي حسانيف، انتقالو. )

اء والجياز العصبي لمفرد، حيث يمكف ىي  صفة مف الصفات البدنية الأساسية وقدرة مف القدرات المرتبطة بالبن -
بطريقة عممية أف يؤدي دورا كبيرا في تطويرىا بدرجة كبيرة وعالية، فضلا عف أثر   لمتدريب الحديث الممنيج

العوامؿ الفيسيولوجية و المورفولوجية التي تشكؿ نقطة جوىرية في تنميتيا وتطويرىا. )مرواف عبد المجيد ابراىيـ، 
 (50، ص 2001

السرعة ىي القدرة التي تسمح عمى تأسيس حركات الآليات العصبية العقمية ومختمؼ الخصائص التي تممكيا  -
 ،jurgen weinnek :1997العضمة بإنتاج القوة وتحريرىا وتطويرىا مع القياـ بحركات معينة في أقصر زمف ممكف. )

p293) 

ة عمى الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع يعتبر مفيوـ السرعة مف وجية النظر الفيسيولوجية الدلال -
 (30، ص2000ما بيف حالة الانقباض العضمي وحالة الاسترخاء العضمي. )منذر ىاشـ، عمي الخياط، 
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 القدرة بأنيا أخرى ناحية مف وتعرؼ لمزمف بالنسبة ىي حاصؿ قسمة المسافة الميكانيكا عمـ وجية مف السرعة -
 (153، ص2007) بسطويسي،    . ممكف زمف أقؿ في متكررة حركات أو حركة انجاز عمى
مدى الاستجابة العصبية وتوافقيا مع الاستجابة العضمية لأداء الحركات في مدة زمنية قصيرة وىي عامؿ ميـ  -

 (53، ص2011خميس راضي السوداني،  وضروري لأداء الواجب الحركي.  ) جماؿ قاسـ محمد البدري، أحمد
 السرعة في كرة القدم:مفيوم 

تعنى السرعة في كرة القدـ قدرة اللاعب عمى أداء الحركات الرياضية المتتابعة سواء بدوف كرة أو بالكرة  في أقؿ 
فترة زمنية ممكنة، حيث تظير أىمية السرعة في المباراة في سرعة تغيير الاتجاه ، سرعة الوثب لضرب الكرة 

، سرعة التمرير  والتحرؾ  وتغيير المراكز ، سرعة رد الفعؿ لحارس المرمى.    بالرأس، سرعة العدو لمسافات قصيرة
 (49، ص2017) أحمد عطية فتحي، 

 أىمية السرعة: -2
تعد السرعة مف أىـ عناصر المياقة البدنية  والتي تؤثر الى أبعد الحدود عمى تحديد كفاءة الاعداد البدني. وتحتاج 

لا تكوف في درجة واحدة بؿ في مختمؼ الأشكاؿ وبناء  وعة بأنواعيا المختمفة معظـ الأنشطة الرياضية الى السر 
عمى ذلؾ فانو يجب قبؿ البدء في تنمية وتطوير السرعة لنشاط رياضي تخصصي أف تكوف تحديد نوعية السرعة 

  (114، ص2010نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالكي، المطموبة ليذا النشاط. ) 
مف الركائز اليامة لموصوؿ الى المستويات الرياضية العالية، وىي لا تقؿ أىمية عف القوة  العضمية  تعتبر ركيزةاذ  

 بدليؿ  أنو لا يوجد أي بطارية للاختبارات لقياس مستوى المياقة  البدنية العامة الا واحتوت عمى اختبارات السرعة.
ية وخاصة التي تتطمب منيا قطع مسافات محددة كما أف صفة السرعة تمعب دورا ىاما في معظـ الأنشطة الرياض

ـ ، السباح ، التجديؼ أو أداء ميارة مينة 1500ـ ، 100في أقؿ زمف كما يحدث في ألعاب المضمار كجري 
تتطمب سرعة انقباض عضمة معينة  لتحقيؽ ىدؼ الحركة، كركؿ الكرة بالقدـ أو الوثب للأعمى. )أشرؼ محمود 

 (64، ص2020محمد اميف ، 
 :القدم كرة لاعب لدى السرعة أىمية -2-1
 قوة تحت قصير زمف في والكبيرة  الصغيرة  العضمية المجاميع تحريؾ عمى القدرة   ىي القدـ كرة  في السرعة إف

)منذر ىاشـ، عمي  طويمة. لمسافة مطموبة السرعة تكوف عندما تماما يختمؼ و كبيرة  اـ كانت صغيرة   عضمية
 (  30، ص2000خياط، 
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أداء  في السرعة أىمية تكمف كما المتميز، الحركي والنشاط الأداء خلاؿ مف المباراة في السرعة أىمية تتجمى
 المرمى عمى بدقة التصويب عند وخاصة المنافسيف ضغط وتحت والتكامؿ والدقة بالسرعة الأساسية لمميارة اللاعب

 (166، ص2008)عمي البيؾ،   الكرة. قطع أو التمرير عند أو
 تعتمد لا السرعة ىذه واف الحديثة القدـ كرة  في الاساسية العوامؿ مف واحدة تعتبر الكرة مع الحركية السرعة واف  

 ـيلتقي الحركية السرعة قدرة عمى كذلؾ تعتمد لكنيا كرة  بدوف او مستقيـ خط في للاعب الحركية السرعة عمى
 الصفات تطور مستوى تحكـ فيياي الكرة  مع الحركية السرعة واف ، ليا المناسبة الحموؿ ووضع المعب ظروؼ
 التدريب(. زيادة مع الحركية السرعة وتتحسف ( اخرى الى حركة مف التبديؿ سرعة و التفكير وسرعة للاعب البدنية

 (39، ص1997عمرو ابو المجد، جماؿ اسماعيؿ، )
 أىداف تدريبات السرعة في الألعاب الجماعية: -3

السرعة في الألعاب الجماعية سوآءا أثناء تنفيذ الحركة الوحيدة أو المتكررة حيث تظير أثناء تختمؼ حركات أعماؿ 
-30الحركات الانتقالية أىمية مرحمة زيادة السرعة لكؿ الجسـ خلاؿ مسافات الأداء القصيرة حتى القصوى مف 

نشاط الى أخر كما تختمؼ خلاليا  ـ كما في كرة القدـ. أما الحركات الوحيدة فيختمؼ نوعيا ومعدؿ تكرارىا مف40
معدلات تزايد السرعة خلاؿ مسافات الأداء قصيرة المدى حتى الوصوؿ الى التكرار الأقصى لسرعة الأداء كما في 

سبؽ يتضح لنا أف ظيور الحركة الوحيدة أو المتكررة) السرعة الانتقالية(  قوة الرمي وقوة التصويب. في ضوء ما
 (333، ص2014في الألعاب الجماعية. )محمد محمود عبد الظاىر،يختمؼ مف نشاط الى آخر 

كما يمكف الاشارة الى أف تدريبات السرعة في الألعاب الجماعية التخصصية يكوف ليا مجموعة مف الأىداؼ 
 المحددة مثؿ:

دة السرعة ات الخاصة لإمكانية زياتحسيف السرعة الحركية المتكررة ) السرعة الانتقالية ( في ضوء الاعتبار  -1
 خلاؿ المسافة الأولى مف الأداء )محاولة تطوير وتحسيف سرعة الأداء(

 تحسيف السرعة الحركية الوحيدة والوصوؿ بيا الى أقصى حد ممكف. -2
التحقيؽ النموذجي لسرعة رد الفعؿ خلاؿ ردود الأفعاؿ المركبة لمعظـ المثيرات السمعية والبصرية والتكتيكية  -3

 مف الأداء.تحت تأثير عامؿ ز 
تصاعد القدرة عمى مقاومة التعب خلاؿ تكرار أداء أعماؿ القوة المميزة بالسرعة في السرعات الانتقالية ) تنمية  -4

تحمؿ قوة رد الفعؿ( )محمد  -تحمؿ القوة المميزة بالسرعة(  وخلاؿ  نوع الحركة الوحيدة )القوة المميزة بالسرعة
 (334، ص2014محمود عبد الظاىر،
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 أنواع السرعة:  -4
 السرعة الانتقالية: -4-1
حيث  الرياضية، الأنشطة معظـ في كبير أىمية وتمعب دورا ليا التي السرعة أنواع مف الانتقالية السرعة تعتبر -

 وجود لاحظنا المصادر مف مجموعة عمى اطلاعنا خلاؿ ومف كبيرة، بصورة القدـ كرة رياضة في أىميتيا تتجمى
 ىذه بعرض اكتفينا  ولذلؾ الانتقالية، السرعة مفيوـ تحديد في الرياضي التدريب مجاؿ في الخبراء بيف كبير اتفاؽ

 القدرة بأنيا علاوي عنيا ويقوؿ يمكف، ما بأسرع للأماـ التحرؾ عمى القدرة " بكونيا ىارة يعرفيا حيث التعاريؼ،
 مسافة عمى التغمب محاولة عف عبارة أنيا يعني وىذا ممكنة، سرعة بأقصى لآخر مكاف مف التحرؾ أو التنقؿ عمى
كماؿ عبد الحميد، محمد صبحي حسانيف،  الجماعية.) الالعاب او القوى ألعاب مثؿ ممكف زمف أقصر في معينة
 (87، ص2013

يقصد بيا محاولة الانتقاؿ أو التحرؾ مف  مكاف الى مكاف آخر بأقصى سرعة ممكنة وذلؾ  لقطع المسافة في  -
ممكف،  حيث يستخدـ مصطمح السرعة الانتقالية غالبا في أنواع الأنشطة الرياضية التي تشمؿ عمى أقؿ زمف 

 (76، ص 2012الحركات المتماثمة والمتكررة.  )أحمد قبلاف، 
 أعمى قوة أقصى باستخداـ بالتحرؾ وذلؾ ممكف، وقت اقصر في متتابعة متشابية حركات أداء عمى الفرد كفاء ىي

 مسافة أداء أي متتاليتيف حركتيف بيف مسافة واكتساب لمحركة تردد بأكبر تتعمؽ سرعة أعمى وأف ممكنة، سرعة
 (147، ص 2002. ) يحي السيد الكاوي، ممكف زمف بأقؿ معينة

تحدث السرعة الانتقالية عندما ينتقؿ الرياضي بشكؿ تكوف فيو المسافات المقطوعة لكؿ نقطة مف نقاط الجسـ  و
الأخر ويطابؽ كؿ منيا تماـ المطابقة، حيث تكوف الحركة الانتقالية في شكميا البسيط أثناء التنقؿ يوازي بعضيا 
 (p64- Smail. A.2009.) في خط مستقيـ

" بأنيا القدرة عمى التنقؿ إلى الأماـ مع إبراز القوة العظمى الممزوجة بأعمى مستوى مف  klateralbikوقد عرفيا "  -
 عمى قطع معمومة في أقؿ وقت ممكف.الشارع أو ىي القدرة 

 وىذا يعني أنيا عبارة عف محاولة قطع مسافات معينة في أقصر زمف ممكف وتنقسـ إلى نوعيف: 
  سرعة الجري لمسافات قصيرة: -4-1-1

ىذا النوع مف السرعة ىو نوع مف السرعة الانتقالية ، حيث يستطيع الفرد دفع جسمو في الفضاء عف طريؽ القياـ 
بحركات متتالية مف نوع واحد، ومف خلاؿ ىذا يتبيف لنا أف سرعة الجري لمسافات قصيرة تتعمؽ بعامميف اثنيف ىما 

براف مف أىـ المحددات لتحقيؽ النتائج الحسنة في عامؿ معدؿ تزايد السرعة وعامؿ السرعة القصوى، فيما يعت
ثواني 3متر، حيث يدوـ عادة إلى  18الرياضات التخصصية، كما أنو يحدد بالمسافة المقطوعة والتي لا تزيد عف
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ميمي  6المتواجد داخؿ العضمة والذي يبمغ حوالي  ATPوفي ىذه المدة يتـ إنتاج الطاقة لاىوائيا وذلؾ باستيلاؾ اؿ
 كغ.موؿ / 

 السرعة القصوى في الجري: -4-1-2
بعدما يبمغ الفرد أقصى معدؿ مف تزايد سرعة الجري يدخؿ عامؿ ثاني يعرؼ بالسرعة القصوى في سباقات الجري  

ـ، ويشير "ايكارت" إلى أف مسافة قياس السرعة القصوى يجب أف لا تقؿ 18وىذا عندما تزيد مسافات الجري عف 
 (.weineck j،1990.p302)      ـ.91،43ـ وأف لا تزيد عف 27،43عف

تختمؼ باختلاؼ و ـ ، 54.86الى 36.57ويقوؿ" باور" أف أقؿ مسافة تظير فييا السرعة القصوى تتراوح ما بيف 
ثواني، يتـ إنتاج الطاقة مف 10إلى  6تصنؼ ضمف الشعبة اللاىوائية والتي تمتد مفكما أنيا السف والجنس، 

ميمي موؿ /كغ مف العضلات  21المتواجد عمى مستوى العضمة، والذي يبمغ حوالي إحتياطي فوسفات الكرياتيف 
، 1985)أبو العينيف محمود، مفتي إبراىيـ،  .ثواني الأولى مف الجيد البدني المبذوؿ10اؿ6والذي يستيمؾ خلاؿ 

 (96ص
 سرعة رد الفعل: -4-2
 معيفويقصد بيا سرعة التحرؾ لأداء حركة نتيجة ظيور موقؼ أو مثير  -
مختمؼ الاستجابات لمختمؼ المؤثرات الخارجية في أقصر زمف ممكف. مثؿ  عمى أنياWeineck يعرفيا   -

  Weineck.J)،1992،( p. 337الاستجابة السريعة لحركة الكرة بعد تغيير مسارىا. 
يمكف عمى  ىي القدرة عمى الاستجابة لمثير بحركة في أقؿ زمف ممكف، وىي صفة حركية فيسيولوجية وراثية -

تنميتيا وتحسينيا وتطويرىا و بذلؾ تعد مؤشرا لسلامة وصحة الجياز العضمي العصبي للاعب. اذ يختمؼ زمف رد 
الفعؿ ليس فقط بسبب نوع النشاط بنظاـ التدريب بؿ لعوامؿ بيولوجية ووراثية ونمط الجسـ والجنس حيث أف كؿ 

اللاعب، وبذلؾ يتوقؼ تحسيف مستوى سرعة رد الفعؿ عند  ىاتو العناصر تؤثر بشكؿ كبير عمى زمف رد الفعؿ عند
 (463، ص1987) محمد صبحي حسانيف،  اللاعبيف عمى التماريف الخاصة.
لمثير بحركة في أقؿ زمف ممكف وقسـ العمماء والخبراء سرعة رد  الاستجابةوتعرؼ أيضا بأنيا المقدرة عمى 

 الفعؿ إلى ثلاثة أنواع وىي:
 الفعل البسيط:سرعة رد  -4-2-1
،  2019ىو الزمف الواقع بيف ظيور مثير معموـ مسبقا وبيف بدأ الحركة ) لحظة الاستجابة(. )ايمف غنيـ،  -

 (  153ص
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وىي الاستجابة التي يعرؼ فييا اللاعب مسبقا نوع المثير المتوقع ويكوف عمى أىمية الاستعداد للاستجابة  -
ؿ مثير شرطي معروؼ والاستجابة لذلؾ المثير  ويمكف تقسيـ بصورة معينة،  وىي عبارة عف عممية ارسا

 عممية رد الفعؿ البسيط الى :
 الفترة الاعدادية. -
 الفترة الرئيسية. -
  (116، ص 2017) يوسؼ لازـ كماش وآخروف،   الفترة الختامية. -
 الفترة الاعدادية: -4-2-1-1

الاستعداد حتى اجراء اشارة البدء وترتبط ىذه الفترة بنوع سماع الاشارة وىي عبارة عف الفترة الزمنية مف لحظة اشارة 
 والاستعداد لمحركة الاستجابية.

 الرئيسية:  الفترة -4-2-1-2
وىي عبارة عف الفترة الزمنية مف ادراؾ الإشارة  حتى بداية الاستجابة الحركية ، وتنحصر العممية العصبية التي تعد 

 يمي: للاستجابة الحركية فيما 
 المحظة الحسية لفترة زمف الرجع لرد الفعؿ، وتتكوف  مف ادراؾ اشارة أو المثير. -
 المحظة الارتباطية لرد الفعؿ: وتتكوف مف استيعاب الإشارة أو المثير. -
ة في جزء مف المخ المختص المحظة الحركية لفترة زمف الرجع لرد الفعؿ وتتكوف مف حدوث مثيرات حركي -

ارساؿ تمؾ المثيرات الى العضلات  المعينة بواسطة الأعصاب. )أشرؼ محمود، محمد  ، ومفبالحركة
 (73، ص2020أميف،

 الفترة الختامية:  -4-2-1-3
وىي عبارة عف الفترة مف بداية الاستجابة حتى نيايتيا، والتي تتحقؽ فييا حركة الاستجابة المرئية والتي تتأسس 

 (73، ص2020د، محمد أميف،عمى الفترتيف السابقتيف. )أشرؼ محمو 
 سرعة رد الفعل المركب: -4-2-2
يعبر عنيا بالزمف المحصور ما بيف لحظة ظيور مثيريف لمتمييز بينيما و الإستجابة لأحدىما فقط وذلؾ بعد  -

 (28، ص1997عممية إجراء التمييز بيف المثيريف. )محمد عادؿ رشيد، 
 ويقسـ زمف رد  الفعؿ المركب الى:

 حدوث المثير.انطلاؽ  -
 المحظة الحسية التي تتكوف مف استقباؿ المثيرات )الحوافز( -
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لحظة تمييز المثير عف غيره مف المثيرات الحادثة في الوقت نفسو وىذا يعني التعرؼ عميو وتنظيمو ضمف  -
 مجموعة معروفة لدى الرياضي.

 لحظة اختيار رد الفعؿ الحركي المناسب لممثير. -
 لمخ المختص بالحركة في الاعداد لرد الفعؿ الحركي.لحظة تأىب جزء ا -

 ويؤكد بعض العمماء  عمى أف زمف رد الفعؿ لدى الرياضي يتكوف مف الآتي:
 خاص باستقباؿ المثيرات. زمن الاستقبال: -
 الزمف الخاص بتفسير الاشارات ومقدار الأداء. زمن التفكير: -
 (247، ص2020الزمف الخاص ببدء الحركة )الاستجابة(. )عبد العزيز أحمد مديقش،  زمن الحركة: -
الاستجابة لو مف خلاؿ بالزمف المحصور بيف ظيور مثير و  ويعبر عنياسرعة رد الفعل المنعكس:  -4-2-3

رات مف الأعصاب عزؿ التفكير واتخاذ القرار في الفعؿ المطموب القياـ بو، أي أنو فعؿ لا ارادي  حيث تنتقؿ المثي
الى النخاع  الشوكي وتكوف الاستجابة مف النخاع دوف الرجوع الى المخ،  كما تمعب سرعة رد الفعؿ دورا أساسيا  
في تطوير مستوى الرياضة حيث أف لكؿ لعبة رد فعؿ حركي خاص بو  يختمؼ مف حيث كوف الحافز سمعيا أو 

لى الإحساس الأوؿ للانقباض العضمي  أي أنو  بصريا، فسرعة رد الفعؿ تشتمؿ عمى الزمف المستخدـ لمحافز وا 
 (203، ص2001سريعة مف قبؿ الأجيزة الوظيفية  والعضمية والعصبية. ) مفتي ابراىيـ حماد، استجابةعبارة عف 

 الأداء الحركي )السرعة الحركية(: سرعة -4-3
في الحركة وتتمثؿ سورة الحركة بصورة  و يقصد بيا سرعة الأداء أي سرعة انقباض المجموعات العضمية المشتركة

واضحة في الحركات التي يقوـ بيا حارس المرمى بيدؼ صد الكرة، كذلؾ تظير بوضوح في حركات ركؿ الكرة 
 (281،  ص2022والتصويب وأداء الحركات المركبة.  )ريساف خريبط، محمد عثماف، 

أو مركب في أقؿ زمف ممكف، ومف أمثمتيا في وىي قدرة اللاعب عمى أداء واجب أو نشاط حركي سواء بسيط  -
كرة القدـ سرعة التمرير، التصويب، السيطرة عمى الكرة، الجري بالكرة، المحاورة لمتخمص مف مدافع بسرعة. ) أحمد 

 (61، ص 2008 أميف فوزي،
عبد الرحماف (. ىي امكانية الفرد عمى أداء ميارة حركية واحدة في أقؿ زمف ممكف مثؿ سرعة أداء وثبة أو قفزة -

 (247، ص2000، عبد الحميد زاىر
يقصد بيا قدرة الفرد عمى التمبية الحركية لمنبو معيف في أقؿ فترة زمنية ممكنة. )ناىدة الدليمي، عادؿ مجيد  -

 (29، ص2015خزعؿ، رائد محمد مشتت، 
 



انـســــــرعت                                                                                           نفصم انثاني ا  
 

 82 

 أشكال تدريب السرعة: -5
،  les apuisىي التي ليا نفس دورة الحركة والحركة وتكرار الحركة ) تردد الارتكازات، السرعة الحمقية:  -

 الخطوات ( السرعة الأساسية النقية.

ىي لا تخضع لنفس الحمقة المفرغة أثناء ممارسة الرياضة والجري والعمؿ العمؿ بسرعة و   السرعة اللاحمقية: -
 واحدة ) القفز، التسديد عمى المرمى(.

 العمؿ الرياضي البحث ) البدء، العمؿ بدوف كرة ( رعة المنفصمة:الس -
ىذه المرة العمؿ يكوف و متقف  أنواع مختمفة مف السرعة أو حركة النشاط والمعبة بشكؿ جيد و السرعة المدمجة: -

 بالكرة مثؿ العدو والتحكـ في الكرة مع التسمسؿ.
 العوامل المؤثرة في السرعة بأنواعيا: -6
  العامل الوراثي: -6-1

عتمد عمى العمميات الوراثية  حيث تالسرعة  اذ اف رغـ أف الإمكانيات الفردية تمعب دورا في ظيور عنصر السرعة، 
تعتمد عمى  % 30عمى العامؿ الوراثي و يرتكزمف الانجاز الرياضي لسرعة  % 65يعتقد بعض الباحثيف أف 

 (143، ص 2022بد عمي الطائي، العوامؿ السابقة وعوامؿ غير معروفة. )مؤيد ع
 العوامل التشريحية لمعضمة )الخصائص التكوينية للألياف العضمية(: -6-2

يتفؽ عمماء الفيسيولوجيا  عمى أنو اذا تواجدت ليفتاف عضميتاف مف نفس النوع وكاف طوؿ احداىما ضعؼ طوؿ 
الميفة العضمية الأقؿ  iتستطيعالأخرى، فاف الميفة العضمية الأطوؿ تستطيع أف تقصر أثناء انقباضيا ضعؼ ما 

ؼ العضمية الطويمة تتميز بسرعة انقباض عضمي طولا في نفس المدة الزمنية، وىذا يعني  أف العضلات ذات الأليا
أكبر مف العضمة ذات الألياؼ القصيرة، بالإضافة الى ذلؾ فاف العضلات التي تمتد أليافيا متوازية عمى طوؿ 
المحور الطولي الممتد بطوؿ العضمة تتميز بالسرعة أكثر مف العضلات التي تمتد أليافيا مائمة قطريا بالنسبة الى 

 (116، ص2011ولي لمعضمة. )حسف السيد أبو عبده، المحور الط
حيث أف عضلات جسـ الانساف تحتوي عمى الياؼ حمراء واخرى بيضاء، فالألياؼ الحمراء تتميز بقابميتيا القميمة 
لمتعب كما تتميز بالقوة والبطء في سرعة انقباضيا عف البيضاء وليذا تعمؿ تمؾ الالياؼ الحمراء عمى التحمؿ 

التقميؿ مف سرعة انقباض الالياؼ البيضاء ، عمى غرار الالياؼ البيضاء التي تتميز بسرعة الانقباض  والعمؿ عمى
( مف الثانية ، كذلؾ تتميز بأنيا اكثر طولا مف 1-،  01مقاربة بالبيضاء حيث ينحصر زمف انقباض الالياؼ بيف)

 الالياؼ الحمراء.
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يتميز بزيادة الألياؼ الحمراء في معظـ عضلاتو والوصوؿ إلى ونتيجة لذلؾ فانو يصعب تنمية مستوى الفرد الذي 
مرتبة عالية في الأنشطة الرياضية التي تتطمب بالدرجة الأولى صفة السرعة، كما ىو الحاؿ في مسابقات المسافات 

ابتة القصيرة في الجري والسباحة مثلا، اذ مف الممكف تطوير مستواه في نواحي السرعة الى درجة معينة و حدود ث
، 2018لا يتخطاىا كنتيجة الخصائص الوراثية التي يتسـ بيا تكويف جيازه العضمي. ) احمد جابر محمود، 

 ( 233ص
 العوامل البيوكيميائية: -6-3
أف عمميات التكيؼ التي تحث تأثير تدريبات السرعة مف خلاؿ )ارتفاع  مخزوف العضمة مف ثلاثي فوسفات  

، وارتفاع مخزوف الجميكوجيف( تسمح بتحقيؽ عمميات التمثيؿ الغذائي PC، وفوسفات الكرياتيف ATPالأدينوزيف 
اللازمة لإتماـ تدريبات السرعة وتأخير عدـ كفاية مخزوف الطاقة اللازمة للأداء دوف أف يحدث ىبوط في مستوى 

 (320، ص2014السرعة المبذولة. )محمد محمود عبد الظاىر،
(يساعد زيادة المخزو  الدـ  phفي المحافظة عمى ثبات درجة  ف القموي )عمى سبيؿ المثاؿ بيكربونات الصوديوـ

أىمية كبرى نظرا لأف العضمة خلاؿ تدريبات السرعة تعمؿ  ليالأطوؿ فترة ممكنة أثناء تنفيذ تدريبات السرعة، وليذا 
ـ ويجعؿ الدـ يميؿ الى الصفة الد ph الذي يغير مف درجة  المبف بشكؿ لاىوائي مما يعني سرعة تراكـ حمض 

معنى ارتفاع المخزوف القموي مف بيكربونات الصوديوـ يعمؿ كمنظـ حيوي أثناء الأداء في ب ايالحامضية ، 
المحافظة عمى ثبات درجة حمضنة وقمونة الدـ لأكبر فترة ممكنة أثناء تدريبات أو سباقات السرعة. )محمد محمود 

 (321، ص 2014عبد الظاىر،
 مط الجسم:ن -6-4
اللاعبوف مف ذوي الوزف  ولكفمف الجسـ بنمط ذلؾ الجسـ،  عضومف الصعب أف نربط بيف سرعة حركة أي  

ولمجري بسرعة حركية أفضؿ يفضؿ اللاعبوف مف ذوي الجسـ ، الزائد بالدىوف يفتقدوف  المقدرة عمى سرعة الحركة
متطمبات ليا استثناءات كثيرة وخاصة بالنسبة لمرحمتي المتوسط ممف يصنفوف بالنمط العضمي الرفيع، ولكف تمؾ 

 (117، ص2011السرعة والسرعة القصوى. )حسف السيد أبو عبده، 
 النمط العصبي لمرياضي: -6-5
 والتوجيو التي التحكـ عممية أف إذ الفرد بو يتميز الذي العصبي الجياز بنمط ترتبط السرعة صفة تحسيفو  تنمية إف
 المختمفة الحركات أداء عمى الفرد قدرة التي يرتكز عمييا الميمةالعوامؿ  مف المركزي العصبي بيا الجياز  يقوـ

 معينة لعضلات اشارات إعطاء أي الكؼ حالات مف التغيير تساىـ في التي العصبية العممية لأف سرعة، بأقصى
 (10، ص1999عمي،  البصير عبد )عادؿ .بالعمؿ معينة عضلات أي تكميؼ الإشارة حالة إلى العمؿ عف بالكؼ
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ويظير أف التوافؽ اللازـ يبيف الوظائؼ المتعددة لممراكز  العصبية المختمفة مف العوامؿ التي تساىـ بدرجة كبيرة  
في تنمية صفة السرعة ، فالتوافؽ المنتظـ  بيف عمؿ كؿ مف الجيازيف العضمي والعصبي أىـ مستمزمات سرعة 

قباض العضمي في الجري يرسؿ  الجياز العصبي  المركزي موجات متتالية مف الأداء، ففي حالة استخداـ  الان
الحوافز  حسب ترتيب زمني معيف. وعبر الأعصاب الحركية الى العضلات العاممة يحاوؿ ىذا النشاط الزمني 

الى  المحدد لمجيازيف العصبي والعضمي لتحديد أفضؿ علاقة زمنية ) تردد الخطوات في العدو( فضلا عف التوصؿ
أفضؿ علاقة مكانية  )طوؿ الخطوة في العدو(  لذلؾ يعتبر التوافؽ العضمي العصبي مف العوامؿ التي تتأثر 

  (48، ص2013ايجابيا بالتدريب. )قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش،
بدرجة كبيرة في  لذلؾ نجد أف التوافؽ التاـ بيف الوظائؼ المتعددة لممراكز العصبية المختمفة مف العوامؿ التي تساىـ

 (4، ص1995الصادؽ،  ياسيف الشيخ يوسؼ محمود) تنمية وتطوير صفة السرعة.
 القوة المميزة بالسرعة  )القدرة العضمية(:  -6-6

تعتبر القوة المميزة بالسرعة مف العوامؿ المية في تحسيف السرعة وبالخصوص في التغمب عمى المقاومات . )ىاني 
 ( 102،  ص2019محمد الديري، 

وقد أثبتت الدراسات والأبحاث العممية أنو اذا تـ تنمية القوة العضمية بالطريقة الديناميكية )الحركية( فإنيا تسيـ في  
، 2011فضؿ مما لو تـ تنمية القوة العضمية بالطريقة الاستاتيكية )الثابتة(. )حسف السيد أبو عبده، تنمية السرعة أ

 (118ص
ومعظـ الميارات الحركية لا تؤدى فقط بالسرعة ولكف يتـ تكرارىا بنفس الشكؿ لدورة كبيرة مف الوقت وعمى الرغـ 

وتحسيف  إظيارالتي تساعد عمى و ة التحمؿ العضمي مف أف تدريبات السرعة لتنمية القوة السريعة تكوف مع تنمي
فترة الأداء لذلؾ فاف محاولة تنمية القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضمية( لدى اللاعبيف مف  لتطويرالسرعة ولكف 

صفة السرعة وخاصة السرعة الانتقالية والسرعة الحركية. )حسف السيد أبو  تحسيفالمساعدة عمى  الميمة العوامؿ
 (119 -118ص ، 2011ده، عب
 المرونة وقابمية العضمة للامتطاط: -6-7
اف قابمية العضمة للامتطاط كنتيجة لإطالة اليافيا العضمية وتميز مفاصميا بالمرونة مف العوامؿ التي تسيـ في    

زيادة  سرعة الأداء الحركي وخاصة التي تدخؿ في نطاؽ الحركة، نظرا  لاف العضمة المنبسطة أو الممتدة نستطيع 
 (235، 234 ص، 2018) احمد جابر محمود، الانقباض بقوة وسرعة، مثميا في ذلؾ مثؿ الحبؿ المطاط،

يمزـ ومف أجؿ الوصوؿ الى ايقاع التردد الحركي العالي أف تتحمى عضلات اللاعب بالمقدرة عمى المطاطية 
بالإضافة الى كفاءة تحقيؽ عمميتي الانقباض والاسترخاء العضمي السريع، مع الوضع في الاعتبار تحكـ الألياؼ 

الحركية(، وعمى ذلؾ يمكف الاشارة الى أف تبادؿ عمميتي الانقباض والاسترخاء العضمي  العصبية في ذلؾ )الوحدات



انـســــــرعت                                                                                           نفصم انثاني ا  
 

 85 

أثناء تنفيذ تدريبات الاطالة العضمية داخؿ تدريبات السرعة تسمح بسرياف الدـ داخؿ العضمة وبالتالي تحقيؽ عممية 
 (320، ص2014الاستشفاء الجزئي أثناء فترة الانبساط. )محمد محمود عبد الظاىر،

 الاحماء: -5-8
يؤدي الاحماء الجيد لمعضمة الى تقميؿ لزوجة العضمة ولزوجة الدـ، وذلؾ يعمؿ عمى تقميؿ فترة الكموف أو الخموؿ 
التي تسبؽ الانقباض العضمي، الأمر الذي يؤدي الى زيادة قوة وسرعة الانقباض وتقميؿ فرص التعرض للإصابة، 

الاحماء قبؿ اشتراكو في التدريب أو المنافسة، وفي ذلؾ وانطلاقا مف ىذا المبدأ فرضت ضرورة قياـ اللاعب بعممية 
يمكف استخداـ نوعيف مف أنواع الاحماء أو التدفئة، أحدىما طريقة التدفئة السمبية كاستخداـ التدليؾ أو الحمامات 

نشاط البدني الساخنة أو بعض أنواع المراىـ، والنوع الثاني استخداـ الاحماء الايجابي أو التدفئة النشطة باستخداـ ال
كطرؽ الاحماء العاـ والخاص، ويفضؿ في ذلؾ استخداـ تمرينات مف نفس الميارات الحركية وبنفس الشكؿ الذي 

، 291، ص ص 2022دقيقة. )مؤيد عبد عمي الطائي،  30 -5يؤدي بو خلاؿ المنافسة ولمدة تتراوح ما بيف 
أو المنافسة تسرع مف حدوث عمميات التمثيؿ الغذائي عمميات الاحماء التي يتـ اجراؤىا قبؿ التدريب ، واف ( 292

وسرياف العمميات العصبية ، وفي ذلؾ نلاحظ أف أعماؿ السرعة تتـ بشكؿ أفضؿ في البيئة الحارة عف البيئة 
 (320، ص2014الباردة. )محمد محمود عبد الظاىر،

 القدرة عمى الاسترخاء العضمي: -6-9
داـ العضلات اللازمة فقط في العمؿ دوف غيرىا، حيث تحتفظ العضلات يقصد بيا  انعداـ  تشنج عضمي واستخ

المقابمة بالاسترخاء حتى يتـ انقباض العضلات العاممة  بالقوة والسرعة  المطموبة،  وتغمب القدرة  عمى الاسترخاء 
بالنسبة  لصفة السرعة فمف المعروؼ أف التوتر العضمي وخاصة بالنسبة  لمعضلات المضادة   ىاماالعضمي  دورا 

مف العوامؿ التي تعوؽ  سرعة الأداء الحركي  وتؤدي الى التباطؤ في أداء الحركات  وغالبا ما يعزى التوتر 
درجة الاستثارة  والتوتر  العضمي الى عدـ اتقاف الرياضي لمطريقة  الصحيحة للأداء الحركي، أو الى ارتفاع

 (49، ص2013الانفعالي كما يحدث في المنافسات الرياضي الميمة. )قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش، ، 
ويمكف التدريب عمى الاسترخاء العضمي باستخداـ بعض التمرينات التي تنقبض فييا العضلات لدرجة كبيرة 

ـ يعقبيا عممية الزفير بارتباطيا بمحاولة الاسترخاء العضمي بصورة ث، بارتباطيا بالتحكـ الارادي في عممية التنفس
كاممة ، وتكمف أىمية مثؿ ىذه التمرينات في اكساب الفرد الاسترخاء العضمي بعد التوتر العضمي العنيؼ. ) احمد 

 (234، ص 2018جابر محمود، 
 المزوجة والمقاومات الداخمية في العضمة: -6-10

المزوجة تعمؿ كمقاومة داخمية  في صورة سائمة  ويؽ سرعة الانقباض العضمي، عمؿ التي تتعد المزوجة مف العوا
ولقد وجد جزءا كبيرا  المزوجة صعبة القياس.حيث اف تغير مف شكؿ العضمة، وكمما زادت المزوجة قمت السرعة ، 



انـســــــرعت                                                                                           نفصم انثاني ا  
 

 86 

مف الطاقة الميكانيكية تستخدـ في العضمة عمى مقاومات الاحتكاؾ في الجسـ نفسو ومنيا خاصية المزوجة في 
في دفع الأطراؼ اثناء الحركة عف طريؽ الانقباضات الايزومترية تحتاج  المشتركةالعضمة العاممة واف العضلات 

مف أجؿ التغمب عمى ظاىرة المزوجة. ) احمد  زيادة عف القوة التي يتطمبيا العمؿ وذلؾ العمؿ 15-10الى قوة 
 (235، ص 2018جابر محمود، 

 قوة الارادة: -6-11
اف قوة الارادة عامؿ ىاـ لتنمية مستوى الفرد وسرعتو فقدرة الفرد الرياضي في التغمب عمى المقاومات الداخمية 

امؿ اليامة لتنمية السرعة.) محمد والخارجية لمقياـ بنشاط تتجو نحوي الوصوؿ الى اليدؼ الذي ينشده مف العو 
  (81، ص2001العربي شمعوف، 

 عممية التنفس:  -6-12
يجب عمى الرياضي عند قيامو بحركات تحتاج إلى عنصر السرعة أف يقوـ بعممية التنفس بشكؿ كبير خاصة قبؿ 
البداية، لأف ذلؾ يزيد مف قوة الانطلاؽ وسرعة الأداء سواء كاف بالنسبة لمعدو أو لمسباحة ويتـ التنفس أثناء الأداء 

ة المقاومة التي يمقييا اليواء عند المرور عبر الفـ بعكس عف طريؽ الفـ حيث يؤدي ذلؾ إلى سرعة التنفس نظرا لقم
ذلؾ عف طريؽ الفـ أما بالنسبة لمتنفس أثناء الراحة فيكوف عف طريؽ الأنؼ نظرا لما تحدثو ذلؾ مف تنقية ليواء 

 (10، ص1999عمي،  البصير عبد )عادؿالجو وتدفئة عند برودة الجو. 
 النفسي:  العامل -13 -6

اكبر عدد مف الالياؼ  لعمؿاف العامؿ النفسي لو أىمية لرفع مستوى السرعة عند الفرد اذ يحتاج الى دافع قوي 
بالإضافة الى أىمية قوة الارادة كعامؿ ىاـ في تحسيف مستوى السرعة ، فقدرة الفرد عمى التغمب عمى  العضمية

، بالإضافة الى أنو عند ضعؼ المسطراليدؼ نحو وؿ االمقاومات الداخمية والخارجية لمقياـ بنشاط يؤدي الى الوص
عامؿ الارادة عند اللاعب  فاف عامؿ عدـ الثقة أو الخوؼ أو ضعؼ التحمؿ النفسي يصبح أحد المعوقات التي 

 (235، ص 2018تعوؽ اللاعب مف الاستمرار في بذؿ أقصى جيد. ) احمد جابر محمود، 
 السن و الجنس: -6-14
يعتبر السف والجنس مف العوامؿ اليامة التي تؤثر عمى السرعة، اذ تختمؼ مستوى السرعة باختلاؼ الجنس  

 سنة،  20سنة بينما الرجاؿ في سف  17 -16فالنساء تصؿ الى سرعتيا القصوى اصغر سنا مف الرجاؿ فالنساء 
جاؿ، وأف أقصى سرعة يحتفظ بيا الرجاؿ فترة أطوؿ مف الر لواف أقصى سرعة رد الفعؿ الحركي تحتفظ  بيا النساء 

مف سرعة الرجؿ، ويرجع  %85فترة أطوؿ مف النساء، وتدؿ الأبحاث والتقارير أف سرعة المرأة تصؿ الى حوالي ل
ذلؾ الى الفرؽ بيف الرجؿ والمرأة في القوة العضمية حيث أف القوة تؤثر عمى سرعة الحركة ضد مقاومة، كما يرجع 
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ي بينيما الى أف تركيب  حوض المرأة أعرض مف حوض الرجؿ وذلؾ يعوؽ الحركة الفرؽ في سرعة الجر 
 (120، ص2011لمجسـ عند الجري. )حسف السيد أبو عبده،  الميكانيكية

 جودة الأداء المياري) التكنيك الرياضي(. -6-15
تحقيؽ ىدؼ التحرؾ الواعي  أىـ عراقيؿ يعتبر التنفيذ الخاطئ لتكنيؾ الأداء الحركي خلاؿ تدريبات السرعة مف  

تحسيف التوافؽ داخؿ العضلات  تحقؽالسريع مما يؤثر سمبيا عمى سرعة الأداء وىنا تظير أىمية التدريبات التي 
زيادة سرعة الأداء وتحقيؽ اقتصادية بذؿ جؿ وأىمية مساعدة اللاعب في الوصوؿ الى المسار الحركي السميـ مف أ

 (321، ص2014،الجيد. )محمد محمود عبد الظاىر
 الاستخدام الايجابي لقوانين الحركة: -6-16
ترتبط السرعة بالأسس الميكانيكية لمحركة  والتي تتمثؿ في كؿ مف وضع مركز الثقؿ، خط عمؿ القوة  وزوايا  

الانطلاؽ وطوؿ المسار الحركي، بالإضافة الى عمؿ الروافع والقصور الذاتي ومد تأثير ذلؾ عند الأداء الحركي 
 (252، 251،  ص 2020عزيز أحمد مديقش،  لكثير مف الأنشطة والفعاليات والميارات الرياضية. ) عبد ال

 طول الخطوة و التردد الحركي: -6-17
ترتبط السرعة في الأنشطة ذات التردد والحركي)أنشطة السرعة الانتقالية( بطوؿ الخطوة كما في العدو و الجري 

ة الشد في وطوؿ حركة الشد في السباحة، حيث يرتبط طوؿ الخطوة بطوؿ الرجؿ وقوتيا، كما يرتبط طوؿ حرك
 (165، ص2003السباحة بطوؿ وقوة ذراع السباحة. )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف، 

 مستوى مراحل السرعة: -6-18
تنقسـ السرعة عند الأداء الى مراحؿ أساسية و كؿ مرحمة مف ىذه المراحؿ ميمة وأساسية  ففي المرحمة الأولى  -

 أما المرحمة التي تمي مرحمة الانطلاؽ فيي مرحمة تزايد السرعة (Start phase) تكوف مرحمة الانطلاؽ 
(Acceleration phase )   ويقصد بيا القدرة عمى الانتقاؿ مف السرعة الصفر والتدرج بيا مع التغمب عمى مختمؼ

عمى وؿ الى أقصى سرعة ممكنة ، لتأتي المرحمة الثالثة وىي السرعة القصوى وىنا وجب صالمقاومات  لمو 
الرياضي الحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة حيث يمكف لنا تحسيف مستوى ىذه المرحمة  مف خلاؿ استخداـ  القوة 

ة، لتمييا تعض المختصيف بمرحمة السرعة الثابالسريعة والتدريب عمى تحسيف طوؿ وسعة  الخطوة وتسمى لدى ب
يستطيع  ومف الطبيعي أف الانساف لا ( Speed Déclaration Phase)المرحمة الرابعة  وىي مرحمة تناقص السرعة  

الحفاظ بمستوى السرعة القصوى لفترة طويمة لينخفض معدؿ السرعة بعد مسافة معينة  نتيجة تدخؿ بعض العوامؿ. 
 (139، ص2022)مؤيد عبد عمي الطائي، 
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 السرعة الخاصة:  -6-19
السرعة ترتبط بطبيعة الأداء في كؿ نشاط لكؿ نشاط رياضي متخصص نوعية لمسرعة خاصة بو لأف نوعية 

رياضي، كذلؾ لا توجد علاقة بيف أنواع السرعة المختمفة بعضيا البعض.  مثؿ السرعة الطموبة في العدو تختمؼ 
 (130، ص2022عف السرعة المطموبة عند الاقتراب في مسابقات الوثب والقفز. )مؤيد عبد عمي الطائي، 

 ومفاصمو، الجسـ عضلات مف كبيرا جزءا تتطمب السرعة السرعة: في المستعممة والمفاصل العضلات -6-20
 :وىي الجسـ في رئيسية مفاصؿ ثلاثة أساس عمى تنظـ فالخطوة

  الورؾ. مفصؿ -
 الركبة. مفصؿ -
 الكاحؿ. مفصؿ -
 العضمة وكذلؾ الكبرى المقربة العضمة وبالأخص العضلات خصوصا كذلؾ الكبيرة أىميتيا فميا العضلات أما

 العظيـ، بشار عزيز ياسر، عبد عمي )ياسر .الاتجاه تغيير في كبير واثر تطبيؽ ليا العضلات ىذه ، الخيطية
 ). ص2016

إصابة الفرد بالأمراض يؤثر عمى زمف رد الفعؿ خاصة الأمراض التي تصيب الجياز  الحالة الصحية: -6-21
 (185ص، 1993أبو العلاء أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الديف،  العصبي. )

 الحاسة المستخدمة:  -6-22
حيث تكوف سرعة رد الفعؿ سريعة عندما تكوف المنبو بصريا تؤثر نوع الحاسة  المتأثرة في زمف رد الفعؿ 

  عمى غرار المنبو الصوتي تكوف أقؿ سرعة نوعا ما
 نوع المثير:  -6-23

العؿ تبعا لنوع المثير مف بسيط الى مركب حيث أف زمف رد الفعؿ البسيط أقصر مف زمف رد الفعؿ يختمؼ زمف رد 
 المركب  وزمف رد الفعؿ يتناسب طرديا مع مقدار تعقد المثير.

 شدة المثير:  -6-24
 يوجد تناسب طردي بيف شدة المثير و زمف الاستجابة الحركية ليذا المثير.

 الاجياد:  -6-25
ياد مف زمف رد الفعؿ  حيث ينتج تراكـ  حمض المبف في العضلات والدـ نتيجة ممارسة النشاط بشدة يزيد الاج

 عالية  ولفترة طويمة دوف أخذ فترات الراحة مما يتسبب عنو زيادة في زمف رد الفعؿ ويبطئ مف الأداء الحركي.
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 التوقع:  -6-26
اللاعب الذي يمتمؾ المستوى العالي مف قدرة رد الفعؿ يتوقع المكاف المناسب الذي يمكف أف يتخذه أثناء سير  

المباراة ، فمعرفة اللاعب ومعايشتو للأداء الخاص  بالنشاط التخصصي الممارس  مع خبراتو المعرفية والحركية، 
و القدرات الخاصة بتحميؿ مواقؼ المعب مما يساعد ذلؾ كؿ ذلؾ يمكنو مف توقع أداء المنافس بالإضافة الى امتلاك

 عمى تطوير تفكيره وقدرتو العقمية عمى الأداء. 
 اتخاذ القرار:  -6-27

القائد الذي يستطيع وضع خطة  العمؿ المناسبة لكؿ موقؼ أداء يتمكف في أقؿ وقت ممكف مف اتخاذ القرار 
، ويسا عد التذوؽ المياري والتكتيكي، وتعمؿ تدريبات المعب ، وخبرات المناسب لمتحوؿ مف وضع الدفاع الى اليجوـ

المنافسة عمى تطوير ذاكرة اللاعب الحركية حيث يرتقي اللاعب بامتلاؾ الذاكرة الحركية بمواقؼ الأداء 
ى والاستجابات السريعة والمناسبة للاختيار مف بينيا في أقؿ وقت ممكف) سرعة اتخاذ القرار( اضافة الى القدرة عم

 الابداع والتذوؽ الحركي.
 الأداء الحركي التمقائي: -6-28
يمتمؾ اللاعب الجيد المسارات الحركية النموذجية  لأنواع الميارات الحركية التخصصية كما اف امتلاكو لممعالجات  

وفر في التكنيكية الناجحة يساعده عمى الأداء الحركي الناجح في مواقؼ المعب المختمفة بالشكؿ التمقائي مع ت
عمى ذلؾ تسمح تدريبات رد الفعؿ) التمرينات المختمفة  ر الاحساس بالتعب، و بناءاقتصاد بذؿ الجيد وتأخي

ومتعددة الأوجو( في الوصوؿ الى مثالية الأداء داخؿ الألعاب الرياضية بشرط أف تساعده ىذه التدريبات عمى 
 (312، ص2014ظاىر،تحسيف جودة أساليب الأداء التخصصية. )محمد محمود عبد ال

 خصائص تطور السرعة بالنسبة لممرحمة السنية:  -7
 سنوات: 6 -4المرحمة السنية من  -7-1
سنوات يتعمؽ بتطور مستوى الجياز الحركي مف  6-4التطور الايجابي عند الأطفاؿ لصفة السرعة في سف  -

الواردة مف الجياز العصبي المركزي  عظاـ ومفاصؿ وعضلات، اضافة الى زيادة استثارة وقوة الاشارات العصبية
 لمعضلات ، وكذلؾ تحسف اشارات الكؼ لمعمؿ العضمي.

مستوى تطور السرعة كصفة بدنية  وأنواعيا المختمفة يتأثر بزيادة نمو بعض الصفات البدنية الأخرى مثؿ القوة،  -
 المرونة، الرشاقة ويزيد معدؿ تطورىا بزيادة العمر والوصوؿ لنياية المرحمة.

الاناث( ويظير أكثر مستوى لتطور السرعة الحركية  لكلا  -تتشابو السرعة الحركية لكلا مف الجنسيف )الذكور -
 سنوات. 5 -4الجنسيف في سف 
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يكتسب الولد والبنت القدرة عمى الأداء الحركي السريع والسرعة في الجري نتيجة زيادة مستوى القوة لمرجميف  -
 نتيجة تحسف الحركة التبادلية  بيف الذراعيف والرجميف.والذراعيف  وزيادة التوافؽ 

سنوات  6سنوات، وفي عمر  5في عمر   %75 -70يصؿ مستوى الجري بتوافؽ عالي لكلا الجنسيف الى  -
 (106، ص2017مف الأداء المتقف العالي. )محمد شوقي كشؾ،  %90تصؿ حركة الجري المتوافقة الى 

 نة:س 12-6المرحمة السنية  من  -7-2
يزيد مستوى انجاز الوحدات الحركية الخاصة بسرعة الجري  نتيجة تطور القوة والسرعة الأ أنيا تزيد بصورة  -

 (106، ص2017أفضؿ عند الاناث مقارنة بالذكور. )محمد شوقي كشؾ، 
 سنوات، ويصؿ الى أقصى 10 -9يحدث التطور في مستوى السرعة الانتقالية )الحركة المتكررة( مف عمر  -

 سنوات، وتقؿ بالتدريج بعد ذلؾ مستوى تطور السرعة. 10مستوى لسرعة الجري في المسافات القصيرة عند 
سنة، ويظير أعمى  11 -8يظير أكثر تطور لمستوى نمو الصفات البدنية وخاصة السرعة عند البنات في   -

و أخرى ليذه الصفة في سف سنة، وتوجد طفرة نم 12-11مستوى تطور بصفة القوة المميزة بالسرعة في عمر 
 (107، ص 2017سنة. )محمد شوقي كشؾ،  15 -14سنة،  12-13
 سنة: 15-13المرحمة السنية  -7-3
يرتبط تحسيف قدرة السرعة لدى الناشئيف بتحسيف مستوى القوة المميزة لمسرعة لمعضلات العاممة وليس بتحسف  -

 الحركي لمناشئ.سرعة الحركات المتكررة والمتشابية أي بتحسف التردد 
يحدث تطور نوعي لتنمية السرعة كصفة بدنية حركية بشكؿ واضح لدى الناشئيف في ىذه المرحمة السنية، وذلؾ  -

 بسبب تطور عمميات الكؼ والاثارة للإشارات العصبية  )مرونة العمميات العصبية(
سنة  14-12والاناث عف عمر  ـ بيف الذكور100الى  50يكوف ىناؾ فرؽ كبير في تنمية مستوى الجري "مف  -

أما بعد ىذه المرحمة العمرية  فيظير انخفاض في مستوى السرعة  لدى الفتيات  في حيف يستمر تطور السرعة 
 لمذكور بعد ىذا السف.

يصؿ تطور مستوى السرعة في نياية فترة المراىقة الى مستوى مشابو لما يصمو البالغيف مف مستوى في ىذه  -
ا التطور سرعة رد الفعؿ وأداء الحركات المتكررة حيث يصؿ أقصى مستوى تطور ليا في سف الصفة  ويشمؿ ىذ

 (107، ص2017سنة. )محمد شوقي كشؾ،  15
بالنسبة لتدريبات السرعة بالمقاومات الخمفية فيي ملائمة لمراحؿ المتقدميف والأبطاؿ أكثر مف ملاءمتيا لمراحؿ  -

تجارب وبحوث عممية حديثة.   )أثير محمد صبري الجميمي، أحمد عبد  الناشئيف والشباب كما أظيرتيا نتائج
 (94، ص2023الأمير حمزة العمواني، 
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 سنة: 18-16المرحمة السنية من  -7-4
تعتبر ىذه المرحمة السنية أفضؿ مرحمة لتطوير مستوى السرعة بأنواعيا " طفرة نمو" ويجب التدريب بشكؿ متعدد  -

 البدنية الأخرى الى جانب السرعة.الجوانب لكؿ الصفات 
 بالإيجابيحدث تطور في مستوى السرعة الانتقالية  وسرعة رد الفعؿ الحركي في ىذه المرحمة العمرية مما يؤثر  -

 عمى تحقيؽ مستويات الانجاز في جميع الأنشطة الرياضية التي تحتاج الى السرعة.
سنة، أما أكثر نمو في مستوى ىذه  17" بشكؿ واضح في سف يظير تطور الصفة البدنية المركبةّ " سرعة القوة -

سنة، في حيف يكوف تناقص واضح لمستوى تناقص التطور لصفة  14-13الصفة البدنية المركبة فيحدث في عمر 
 (108، ص2017سنة. )محمد شوقي كشؾ،  16-15السرعة  في عمر 

 متطمبات السرعة في كرة القدم: -8
 في  كرة القدـ تمعب صفة السرعة دورا ميما في أداء بعض الاعماؿ مثؿ: 
التخمص مف اللاعب الخصـ سواء بالكرة أو بدوف كرة عف طريؽ التحرؾ السريع الى احدى أماكف الممعب  -

 الخالية.
 سرعة المراوغة بالكرة. -
 التماس. ( في احدى أماكف الممعب الضيقة كما يحدث بجوار خط1-1أثناء المعب) -
 في مسار حركة ضرب الكرة بالرأس. -
 في أداء المدافعيف أثناء تنفيذ حركات الارتداد السريع نحو منطقة مرماىـ والتصدي السريع لميجمات المرتدة. -
 في مواقؼ التصويب عمى المرمى مف أماكف التصويب المختمفة ، وأثناء ضغط اللاعب المنافس. -
مياجـ أثناء تنفيذ الضربات الركنية المحاولة احراز اليدؼ أو في حركات لاعبي في حركات لاعبي الفريؽ ال -

 الفريؽ المدافع لإبعاد الكرة خارج المرمى ، وخارج منطقة الجزاء.
أثناء تنفيذ ضربات الجزاء كما يظير ذلؾ في حركة حارس المرمى أثناء التصدي لمكرة. )محمد محمود عبد  -

 (328، ص2014الظاىر،
 يم البرنامج لمسرعة: تصم -9

عند النظر لتصميـ البرامج التدريبية لمسرعة لمرحمة ما قبؿ المراىقة حيث يكوف الجياز العصبي في بداية التكيؼ 
لمختمؼ الحركات ويتطور التوافؽ العضمي العصبي تتطور مقدرة السرعة عف الأطفاؿ. )عمر نصر الله قشطة، 

 (130، ص2016
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قدرة أو الخبرة لم ينعدموف ب المثير مسافة الجري قصير فاف الأطفاؿ في ىذه المرحمة يجب اف يكوف دواـ التدري 
الجري بسرعة والاستمرار فيو لفترات  لفقدانيـ الاستطاعة عمى تدريب عمى السرعات لفترات طويمة فيمنع عمييـ ال

دقائؽ  3 -2المسافات الطويمة يحتاج الى تدريب خاص واذا أخذت راحة مف  عدو ثواني لأف 5طويمة أكثر مف 
يستطيع اللاعب أف يكوف نفس الأداء أو الحركة في كفاءة أما الصعوبة فتكمف عند الأداء مرة أخرى بدوف أخذ 

 (130، ص2016الراحة الكافية فيشعر الطفؿ بالإثـ والضجر والاجياد. )عمر نصر الله قشطة، 
أنواع عديدة مف  فيتـ استخداـى المدرب أف يخطط نماذج تدريب السرعة مثؿ أي شيء آخر لعدة سنوات فيجب عم

الحث عمى سرعة الجري ، تقميؿ زمف الحركة لكؿ مف  يكوف ىدفياالتمرينات والتي تعمؿ عمى الجسـ كمو و 
عمييا تطوير السرعة في  يرتكزتي والمنافسات وىي العناصر الأساسية ال التتابعاتالذراعيف والرجميف فالألعاب، 

ـ وخاصة للأطفاؿ المقتربوف مف  50، 40، 20المسافة مف  ة فيتدريجيالزيادة المرحمة ما قبؿ المراىقة كما يجب 
مف اقتراب الأطفاؿ   مرحمة المراىقة  فيجب أف يؤدوا الأطفاؿ بصفة أساسية تدريبات الجري في خط مستقيـ وعند

، الوقوؼ، الجري، الجري في منحنى مع كف ادماج تمرينات الجري الزحزاحييم يـ أكبر قوةواكتسابمرحمة المراىقة 
 (131-130، ص2016تدريبات الدوراف السريعة. )عمر نصر الله قشطة، 

 الأسبوعي:   البرنامج في السرعة تدريبات موقع -9-1
 بناء ثناءأ جدا ميـ أمر التدريبية الوحدة داخؿ أو الأسبوعي البرنامج داخؿ سواء البدنية  التمرينات ترتيب تحديد إف

 ىذه ترتيب بكيفية أيضا يأتي بؿ المختارة التمرينات بنوعية فقط يأتي لا الرياضي مستوى فتحسيف التدريبية، البرامج
 مف السرعة تدريبات بو تتميز لما ونظرا" التدريبية الوحدة أو البرنامج داخؿ التمرينات ىذه تنفذ ومتى التمرينات

 العصبي وجيازه المتسابؽ أداء عمى التعب تأثير تجنبي حتى وبدني عصبي ضغط مف تسببو وما القصوى الشدة
 دورة خلاؿ مرات 4-3 عف السرعة تدريبات تزيد ألا يفضؿ ولذا ممكنة، سرعة بأقصى للأداء حالة تسمح في

 السرعة تدريبات تؤدى أف يفضؿ كما الراحة، يوـ وعقب الأسبوع بداية في ترتيبيا يكوف أف عمى الأسبوعية الحمؿ
 سالـ مباشرة. )إبراىيـ التسخيف أداء وبعد التدريبية الجرعات بداية في ذلؾ يكوف كأف راحة، حالة في اللاعب وجسـ
 (307، ص1998وأخروف،  السكار

 الأسس الفيسيولوجية و البيو كيميائية لتدريب السرعة:  -10
 والسرعة الحركية:السرعة الانتقالية  -10-1

سرعة الانقباض العضمي لأف تعتبر السرعة مف الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياسا بالصفات الأخرى ، 
معينة يتوفر  فيسولوجية تعتبر الأساس لمسرعة الحركية، ولكي يتـ الانقباض العضمي بسرعة يتطمب خصائص 

المييفة العضمية  وبما أف  ،لآخر في العصب المغذي في ىذه المييفةبعضيا في الميفة العضمية بينما يتوفر البعض ا
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والعصب المغذي ليا يعتبراف جزء مف الوحدة الحركية وىناؾ نوعاف مف الألياؼ منيا ما ىو سريع الانقباض وآخر 
فسرعة  بطيء الانقباض الا أف الألياؼ العضمية المكونة لموحدة تكوف مف نوع واحد مف حيث سرعة الانقباض لذا

معظـ عضلات الجسـ  تتكوفانقباض العضمة ككؿ تتحد تبعا لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة ليا حيث 
 عمى خميط مف وحدات حركية سريعة وبطيئة. 

فتتطور بشكؿ بطيء وىذا ما يظير جراء التعاقب في الحالة اللاأوكسجينية حيث  أما الأسس البيوكيميائية لمسرعة
دات حفي النياية. يبمغ زمف انقباض الو يحصؿ تطور في سرعة التحمؿ الجلايكولي عند زيادة فوسفات الكرياتيف 

ف البشتاوي، أحمد ميند حسي مممي/ثانية. )120مممي/ ثانية بينما يبمغ زمف انقباض الوحدات البطيئة 60السريعة 
 (   329، ص2006محمود اسماعيؿ، 

تتكوف الوحدات السريعة في الانساف تدريجيا تبعا لنمو الجسـ حيث يولد الطفؿ وجميع أليافو العضمية مف النوع 
البطيء وخلاؿ الأسابيع الأولى تتكوف الوحدات الحركية السريعة بالتدرج. لقد قاـ الأطباء بتحويؿ الألياؼ البطيئة 

 (213، ص2014الى سريعة وذلؾ لتطوير الكفاءة البدنية وتحقيؽ المستويات الرياضية العالية. ) ريساف خريبط، 
لقد وجد أف الميفة العضمية وحدىا ليست الوحيدة المسببة لمسرعة بؿ يرجع تنمية السرعة الى نوع الخمية     

عضمة البطيئة الى عضمة سريعة أو العكس ويتبع العصبية التي تسيطر عمى الميفة العضمية. لذا أمكف تحويؿ ال
ذلؾ تغيرات خاصة في مكونات سرعة الميفة العضمية ذاتيا جراء تغيرات كيماوية وتغيرات خاصة في توصيؿ الدـ 

 (   329، ص2006ميند حسيف البشتاوي، أحمد محمود اسماعيؿ،  الى العضمة. )
صبية ذات أجساـ أكبر حجما ومحورىا أكثر سمكا مما يقمؿ مف اف الوحدات الحركية السريعة تحتوي عمى خلايا ع 

مقاومة سرعة سرياف الاشارة العصبية في حيف نجد أف الوحدات الحركية البطيئة أقؿ حجما ومحورىا أضيؽ اتساعا 
وفروعيا أقؿ. اف ىذا الاختلاؼ لو مف الجانب الفيسيولوجي عمى سرعة الانقباض العضمي حيث تتميز الوحدات 

ريعة بقوة التنبيو أو الاستشارة وسرعة تردد الاشارة العصبية لذا نجد ىناؾ صعوبة في تنمية السرعة لمرياضي الس
 (214، ص2014الذي يتميز بزيادة أليافو الحمراء في الفعاليات التي تتطمب صفة السرعة. ) ريساف خريبط، 

ي لأف عمميات التوجيو والسيطرة التي يقوـ بيا اف صفة السرعة ترتبط بنوع الجياز العصبي الذي يتميز بو الرياض
الجياز العصبي المركزي مف العوامؿ الميمة التي يستند عميو قدرة  الرياضي عمى تنفيذ الحركات المختمفة بأقصى 

ية وتطوير مسرعة واف التوافؽ التاـ بيف الوظائؼ المختمفة  لممراكز العصبية تعتبر مف العوامؿ التي تساىـ في تن
 (  330، ص2006ميند حسيف البشتاوي، أحمد محمود اسماعيؿ،  عة. )السر 
 فيسيولوجيا سرعة رد الفعل: -10-2

يقصد بزمف رد الفعؿ أو زمف الرجع انو الزمف الذي ينقضي بيف بدأ ضيور مثير ما وبيف حدوث الاستجابة ليذا 
المثير ، فعند حدوث المثير فانو يسري تجاه الأجيزة الحسية المستقبمة لو لدى اللاعب كالأذف أو العيف فيقوـ ىذا 
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امنة في اللاعب حيث تنقؿ الاعصاب ترجمة ىذا المثير الى المثير باستثارتيا ومف ثـ تبدأ العمميات الداخمية الك
الجياز العصبي المركزي ومنو الى العضلات لتؤدي الاستجابة المطموبة ، وينبغي التمييز بيف نوعيف مف زمف رد 

 (59، ص2014الفعؿ ىما، زمف رد الفعؿ البسيط وزمف رد الفعؿ المركب )التمييزي(. )اميف خزعؿ عبد، 
 يب السرعة:أسس تدر  -11
 أسس تدريب السرعة الانتقالية و الحركية: -1 -11
 أوسواء كانت في قدرة الاعداد العاـ  المختفمةالتدريب عمى عنصر السرعة يتـ استخداـ أنواع مف التعريفات اف  -

المباشر، وكمما ارتفع مستوى الرياضي كمما زاد اعتماده عمى تمرينات المنافسة  التحضير الخاص أو  التحضير
والتمرينات المرتبطة بنوعية النشاط التخصصي ، ويجب أف تؤدى تمرينات السرعة عندما يكوف الرياضي في حالة 

 مف التركيز والانتباه والروح المعنوية العالية.كبيرة  جيدة وعمى درجة 
تدريبات السرعة بأقصى شدة ممكنة  لكف يجب استخداـ التدرج في السرعة مف  تجرى تمرين:شدة ال  -11-1-1
والى الوصوؿ الى الشدة القصوى وخاصة عند التدريب عمى الحركة الواحدة ، أما عند  85 -80حتى   30-40

، 2018ابر محمود، ) احمد ج التدريب عمى السرعة الانتقالية أو سرعة رد الفعؿ فيجب استخداـ الشدة القصوى.
 (237ص 
 شكل التمرينات المستخدمة:   -11-1-2

، اذ أف ند أداء الميارة الفنية التخصصيةيجب أف تؤخذ التمرينات المستخدمة لتنمية السرعة الشكؿ الطبيعي ليا ع
الفيسيولوجي الا عند تدريب السرعة ىو تدريب لمجياز العصبي والألياؼ العضمية السريعة ولا يمكف أف يتـ التكيؼ 

 (61، ص2014وضع ىذه الأجيزة الفيسيولوجية في نفس الشكؿ الذي تؤدى بو الحركة. )اميف خزعؿ عبد، 
 طريقة التدريب والسرعة المستخدمة:  )التدريب الفتري( -11-1-3

مية التكيؼ يجب أف تؤدى تدريبات السرعة تبعا لمستوى السرعة المستيدفة في البرنامج التدريبي حتى تتـ عم
الفسيولوجي لمحركة وفقا لمسرعة المطموبة والتردد الحركي المستيدؼ والقوة الداعمة لذلؾ، وبيذا الشكؿ نضمف 
تدريب اللاعب عمى نفس السرعة ونفس قوة الانقباض ونفس عدد الخطوات وطوؿ الخطوة  لضماف تدريب اللاعب 

ؽ، ولذا فاف يتـ اختيار طريقة التدريب التي تساعد عمى عمى سرعة مطابقة لمسرعة التي سيقطع بيا مسافة السبا
تحقيؽ ذلؾ  وىي طريقة تدريب المراحؿ التي تشمؿ فترات للأداء يعقبيا فترة لمراحة. )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، 

 (174-173، ص2003أحمد نصر الديف، 
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 توزيع  فترات الأداء وفترات الراحة البينية:  -11-1-4
بمااف السرعة تعتمد عمى نظاـ الطاقة اللاىوائية فاف تصميـ برنامج التدريب يجب أف بطريقة تسمح بوضع حمؿ 

بطريقة لاىوائية ،  أي اف التدريب اذا  ATPكاؼ عمى العضلات لكي تنتج المركب الكيميائي الخاص بالطاقة 
ة اخرى وىي الطريقة اليوائية وىذا غير تضمف شدة أو سرعة منخفضة فاف انتاج ىذا المركب سيتـ ولكف بطريق

 2-1عمى ذلؾ يجب ألا تزيد فترة الاداء عف  ة اللاعب في مكوف السرعة ، وبناءمطموب بالنسبة لرفع مستوى كفاء
دقيقة، حيث استمرار الفترة لأكثر مف ذلؾ يحوؿ دوف انتاج الطاقة بالشكؿ اللاىوائي المطموب ، بينما اذا كانت فترة 

ثانية، و اتضح أف زيادة فترة الراحة عف  15 -10ثانية فاف الراحة يجب أف تكوف في حدود  20الاداء أقؿ مف 
ىوائيا عف طريؽ الاكسجيف الموجود متحدا مع الميوغموبيف داخؿ الخمية العضمية   ATPبإعادة بناء  ذلؾ تسمح

د( وتطبيقا ليذا يلاحظ حاليا تقسيـ تكرارات التدريب الى 20-15لكف بعد عدة تكرارات يمكف اعطاء فترة راحة )
، 2014بيف المجموعات. )اميف خزعؿ عبد،  مجموعات، وتحدد راحة بينية قصيرة بيف التكرارات ثـ راحة بينية أكبر

 (62ص
ثانية فيجب اعطاء فترة راحة طويمة نسبيا مما يسمح بفترة لاستعادة  20أما اذا كانت فترة الأداء أكثر مف   

 5-2ثانية أو أكثر قميلا فيجب زيادة فترة الراحة لتصؿ الى  30-20الاستشفاء ، فاذا كانت فترة الاداء تتراوح بيف 
مع استخداـ فترة الراحة الايجابية لتسريع التخمص مف حمض دقيقة ويحتاج الناشئوف الى فترات راحة أطوؿ نسبيا 

 (63، ص2014المبف. )اميف خزعؿ عبد، 
 تحديد   حجم التدريب:  -11-1-5

يحدد حجـ التدريب بحساب عدد التكرارات الكمي خلاؿ فترة زمنية محددة، وعدد جرعات التدريب خلاؿ الأسبوع أو 
)مؤيد عبد عمي الطائي،  فترة دواـ التدريب وتشمؿ طوؿ جرعة التدريب.الشير أو السنة، كما يتـ تحديد الحجـ ب

 (203،ص2022
 التدرج بزيادة الحمل التدريبي:   -6 -11-1

أي اف الجياز العصبي العضمي  بحاجة الى مقدار  الشدة التي يواجييا  لاستمرار عممية الاكتساب ونمو السرعة، 
ويتـ ذلؾ  بالتدرج في مقدار  الشدة أو المسافة المستخدمة في التدريب بمجرد تكيؼ العضمة، ويمكف زيادة الحجـ 

 (205،  ص2022ي الطائي، )مؤيد عبد عمبزيادة عدد التكرارات أو عدد المجموعات. 
 التنفس  أثناء الأداء:   7 -1 -11

ينصح بكتـ التنفس أثناء الأداء، الا انو يسمط عبئا كبيرا عمى القمب الذي يقوـ بضخ الدـ الى الأوعية الدموية  
فس. حتى يصؿ ضغط الدـ الى درجات عالية جدا، بينما تقؿ تمؾ الزيادة الكبيرة  في حالة التنتحت ضغط مرتفع 

 (206،  ص2022)مؤيد عبد عمي الطائي، 
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 المتطمبات الأساسية لتدريب السرعة: -12
طمبيا الأداء ، كما تختمؼ أولوية عنصر السرعة ياضي مف حيث نوعية السرعة التي يتتختمؼ طبيعة كؿ نشاط ر  

برنامج تدريب السرعة ىي في الأنشطة الرياضية، ولذلؾ فاف الخطوة الأساسية التي يمكف أف يبنى عمييا تخطيط 
تحديد نوعية السرعة  وأولويتيا بالنسبة لنوع الرياضة بشكؿ عاـ،  وبالنسبة لكؿ لاعب بصفة فردية  خاصة ويمكف 

 تحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ تنفيذ الواجبات التالية:
 تحسيف رد الفعؿ وسرعة انطلاؽ البدء. -
 تحسيف زمف تزايد السرعة. -
 دو.زيادة طوؿ الخطوة في الع -
 زيادة تردد معدؿ الخطوات. -
 تحسيف تحمؿ السرعة. -

 شدة الأداء:  -12-1
 %100 -75يجب أف تؤدى شدة أو سرعة الأداء بالحد الأقصى أو قريبا مف الحد الأقصى، بحيث لا يقؿ عف 

للأنشطة ذات فترة الأداء الأقؿ مف ذلؾ، كما يجب أف نراعي أف  %90ويفضؿ أف تكوف الشدة عند مستوى 
تدريبات القوة المميزة بالسرعة تتطمب اتقاف الأداء المياري أولا قبؿ الأداء بالسرعات القصوى لتجنب اللاعب 
الاصابات وحتى يسيؿ في نفس الوقت تصحيح الأخطاء الفنية، وتعتبر عممية التدريب عمى الأداء المياري بسرعة 

 (236، ص2022بة لممدرب. )مؤيد عبد عمي الطائي، بطيئة ثـ ربطيا بالسرعات العالية مف المياـ الصعبة بالنس
 السرعة والعامل الوراثي: -12-2
ارتبطت السرعة بالعامؿ الوراثي لمفرد اذ لا يمكف اغفاؿ دور العامؿ الوراثي اذ نسبة الألياؼ العضمية السريعة التي  

 -وخاصة تدريبات السرعة –الرياضي  يرثيا الفرد تشكؿ لديو استعدادا طيبا لأنشطة السرعة، الا أف نوعية التدريب
يمكف أف تؤثر عمى تحويؿ نوع مف الألياؼ السريعة وىي الألياؼ السريعة الحمراء لتتخذ نفس خصائص الألياؼ 

، 2003السريعة البيضاء فيزداد لدى اللاعب عنصر السرعة. )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الديف، 
 (177ص
 الانتباه:السرعة و تركيز  -12-3
لا يستطيع الفرد أف يركز انتباىو وتفكيره في أشياء كثيرة في وقت واحد ، ولذا يجب عمى لاعب السرعة أنف يركز  

تفكيره فقط في الواجب الحركي الممقى  عمى عاتقو وىو الوصوؿ الى أقصى سرعة أداء ممكنة وفشؿ اللاعب في 
أقؿ مف القصوى، ويحتاج لاعبو كرة القدـ والسمة وغيرىا الى القدرة تركيز الانتباه يؤدي الى أف يكوف أداؤه بسرعات 
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عمى التركيز حتى يمكف للاعب الأداء السريع تبعا لاختلاؼ مواقؼ المعب. )أبو العلاء أحمد عبد الفتاح، أحمد 
 (178، ص2003نصر الديف، 

 الأسس الفنية لقواعد تحسين أنواع السرعة: -13
يمي عند وضع البرامج التدريبية الخاصة بتنمية  تدريبية ومدربي كرة القدـ مراعاة مايجب عمى أخصائي الأحماؿ ال

 وتحسيف أنواع السرعة:
البدء بتدريبات السرعة الأقؿ مف القصوى ثـ التدرج بسرعة و اختيار التدريبات التي يمكف توظيفيا في البرنامج،  -

 (122، ص2011السنوية. )حسف السيد أبو عبده، مسرعة القصوى في غضوف خطة التدريب ل لموصوؿالأداء 
ـ( وفترات 20-10( سنة بمسافات صغيرة مف )13-9يتطمب التدريب عمى عنصر السرعة في سف مبكر مف ) -

راحة قصيرة باستخداـ تمرينات قفز الحبؿ، الخطوات، تغيير الاتجاه، التدريب بالكرة. )سمطاف منصور بديري، 
 (56، ص2017

الى فترة احماء جيد قبؿ الأداء ، ويعمؿ ذلؾ في تحسيف مطاطية العضلات ومرونة المفاصؿ  تحتاج السرعة -
 (123، ص2011وتنمية الجياز العصبي والوقاية مف الاصابات. )حسف السيد أبو عبده، 

 يجب العمؿ عمى تقوية عضلات الرجميف والجذع والذراعيف أثناء فترة الاعداد لما ليا مف تأثير ايجابي في -
 تحسيف السرعة الانتقالية والسرعة الحركية.

تدريبات  أداءنظرا لاعتماد السرعة عمى الجياز العصبي مستريحا  والعضلات العاممة غير مجيدة، فيجب  -
 السرعة في بداية الجزء الرئيسي مف وحدة التدريب اليومية بعد المقدمة والاحماء مباشرا.

أحباؿ القفز والدوائر لتطوير مرونة العضمة والسرعات والخطوات السريعة. ( سنة 12-10تستخدـ مع الناشئيف ) -
 (56، ص2017)سمطاف منصور بديري، 

 .خلاؿ التدريب عمى السرعة يجب أف تأتي دقة الأداء أولا قبؿ السرعة ومع زيادة دقة الأداء تزداد سرعة الأداء -
اـ الكرة ثـ يمي ذلؾ تنمية السرعة الانتقالية باستخداـ الكرة يجب ملاحظة تنمية السرعة الانتقالية أولا بدوف استخد -

 (123، ص2011في أداء التدريبات البدنية الخاصة والميارات الأساسية. )حسف السيد أبو عبده، 
( سنة لتقوية وتييئة الأربطة والغضاريؼ 15-14تعطى تمرينات القفز وسرعة رد الفعؿ تدريجيا مف سف ) -

 (56، ص2017)سمطاف منصور بديري، والعضلات الضامة. 
يجب تنمية أنواع السرعة واحدا تمو الآخر بالتتابع قبؿ أف تنمى السرعة كقدرة بدنية حركية، لأف مستوى تطور  -

 سرعة الأداء كقدرة بدنية مركبة تعتمد بالدرجة الأولى عمى مستوى تطور أنواع السرعة المنفردة.
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اطية العضلات وخاصة بالنسبة لمسرعة الانتقالية وتصبح ذات فائدة كبيرة ترتبط السرعة بمرونة المفاصؿ ومط -
 للاعبيف كذلؾ في حالة مقدرة اللاعبيف عمى الاسترخاء العضمي.

تبدأ تدريبات السرعة في الأسبوع الثالث مف فترة الاعداد ويجب أف يراعى التدرج في شدة الحمؿ عند التدريب  -
 4-2متر لمدة تتراوح ما بيف 100-40ة وأقؿ مف الأقصى ولمسافات مف عمى السرعة، والبدء بشدة متوسط

 اسابيع.
 ( مف أقصى مقدرة اللاعب.%100-90شدة التدريب ما بيف ) -
 دقائؽ( -5-3( مجموعات والراحة بيف المجموعات )4-3عدد المجموعات ) -
، 2017طاف منصور بديري، ( مرات في الأسبوع. )سم5-3يمكف تكرارىا في دورة الحمؿ الأسبوعية مف ) -

 (57ص
مراعاة تأثير التدريب عمى السرعة مف الناحية الفيسيولوجية بالعامؿ الوراثي الذي يتحكـ في تشكيؿ نسبة الألياؼ   -

، 2011العضمية السريعة والبطيئة وما يتبع ذلؾ مف تكويف عدد الوحدات الحركية. )حسف السيد أبو عبده، 
 (124ص
مف أقصى مقدرة اللاعب ولمسافات  %100 -85تدريبات الجري بالتدرج حتى تصؿ ما بيف مراعاة زيادة شدة  -

متر بدوف كرة وبالكرة، مع التنويع في تدريبات لسرعة مع تقدـ مراحؿ التدريب وادخاؿ  50-20تتراوح ما بيف 
ية  وبأعمى جيد حتى غرض التشويؽ وزيادة حماس اللاعبيف وزيادة دافعيتيـ لتكممة أداء التدريبات بسرعات عال

 نياية الوحدة التدريبية.
مجموعات تتخمميا فترة راحة بعد كؿ مجموعة تصؿ  6-3أف  تشتمؿ مجموعات الوحدة التدريبية اليومية عمى  -

( مرات أسبوعيا في فترة المنافسات تناسب مع مراعاة تناسب عدد التكرارات مع 4-2دقائؽ والتكرار مف ) 6-2الى 
، مع ملاحظة ضرورة عدـ الاستمرار في أداء تدريبات السرعة في حالة شعور اللاعب بالتعب مستوى اللاعبيف

 والاجياد حتى لا يصاب اللاعب.
يجب الاستفادة مف فترات الراحة بيف فترة عمؿ وأخرى لتنفيذ تدريبات اطالة واسترخاء العضلات لأف ىذه  -

 التدريبات تساعد عمى الحفاظ عمى مطاطية العضلات.
في مرحمة الاعداد لممباريات تدمج تدريبات التحمؿ والسرعة معا في تدريبات واحدة ، وتؤدى التدريبات المركبة  -

والتمرينات بيدؼ تنمية السرعة في بدء مرحمة الاعداد لممباريات، بعد الانتياء مف التدريب عمى الميارات الفنية، 
، 2011ادة قوة التحمؿ والسرعة معا. )حسف السيد أبو عبده، ويتـ التركيز عمى تدريبات الكرة التي تساىـ في زي

 (125ص
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فترة المباريات وبشدة قصوى ولا يجب أف تعطى تدريبات السرعة نيائيا خلاؿ الفترة  خلاؿتستمر تدريبات السرعة  -
 (126، ص2011الانتقالية نظرا لممجيود البدني الكبير الذي تتطمبو تدريبات السرعة. )حسف السيد أبو عبده، 

اف تمرينات سرعة رد الفعؿ بالكرة تساعد اللاعبيف عمى الوصوؿ لممواقؼ التي تشبو ما يحدث في المباريات.  -
 (56، ص2017)سمطاف منصور بديري، 

ـ( وفترات 20-10( سنة بمسافات صغيرة مف )13-9يتطمب التدريب عمى عنصر السرعة في سف مبكر مف ) -
 قفز الحبؿ، الخطوات، تغيير الاتجاه، التدريب بالكرة. راحة قصيرة باستخداـ تمرينات

 ( سنة أحباؿ القفز والدوائر لتطوير مرونة العضمة والسرعات والخطوات السريعة.12-10تستخدـ مع الناشئيف ) -
( سنة لتقوية وتييئة الأربطة والغضاريؼ 15-14تعطى تمرينات القفز وسرعة رد الفعؿ تدريجيا مف سف ) -

 الضامة.والعضلات 
اف تمرينات سرعة رد الفعؿ بالكرة تساعد اللاعبيف عمى الوصوؿ لممواقؼ التي تشبو ما يحدث في المباريات.  -

 (56، ص2017)سمطاف منصور بديري، 
يوـ حسب  15تبدأ تدريبات السرعة في الأسبوع الثاني مف فترة الأعداد وفي بعض الأحياف بعد فترة لا تقؿ عف  -

 (57، ص2017سمطاف منصور بديري، مستوى اللاعب. )
التدرج والايضاح لكمية تدريبات  السرعة مف حيث البدء بتدريبات السرعة الأقؿ مف القصوى ثـ التدرج لمقصوى  -

 مع تكرار التمريف حتى بداية ظيور مراحؿ التعب عمى اللاعب.
بأقصى سرعة اثناء تكرار التدريب، أف يبذؿ اللاعب أقصى جيد ممكف أثناء التدريب عمى السرعة وذلؾ بالعدو  -

 عمى أف يعود الى حالتو الطبيعية قبؿ تكرار الأداء مرة أخرى.
يجب اعطاء فترات كافية لاستعادة الشفاء للاعب لإمكانية تكرار التدريب بصورة مشابية لمحالة الأولى مف  -

 الأداء.
السرعة تجنبا لتقمص العضلات والأربطة. )خالد يجب تقوية العضلات العاممة بشكؿ جيد قبؿ تنفيذ تدريبات  -

 (40، ص 2016جماؿ السيد، 
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 مكونات حمل التدريب عند تنمية أنواع السرعة: -14
 مكونات حمل التدريب عند تنمية السرعة الانتقالية: -14-1
 %100 -90شدة أداء التمريف           =    

    الالعاب الجماعية.ـ 30 -10مسافة الداء او زمنو        =   
 ـ العدائييف. 50 -30                                

 ـ السباحيف. 30 -20                                
 ( دقيقة5-2فترات الراحة             =    حتى استعادة الشفاء ) 

 وزمنو.يعة شدة الأداء ومسافتو طبطبقا ل 10 -5عدد مرات تكرار التمريف  =    
 مرات أسبوعيا، وبالإمكاف يوميا ولكف بعد اعداد جيد وحسب مستوى اللاعب          3-2عدد مرات التدريب        = 
 (70، ص 2016ويفضؿ بعد الاحماء مباشرة.   )سامية جميؿ عاصي،                            

 حمل التدريب عند تنمية السرعة الحركية:  مكونات -14-2
 %95 -50اء التمريف           = تدرج بالسرعة   شدة أد

 ثانية 7 -3زمف الأداء                 = 
 فترات الراحة               = طويمة نسبيا حتى استعادة الشفاء. 

 ( 45، ص 2015.   )روز غازي عمراف، 8 -5 =عدد مرات تكرار التمريف   
 الفعل:مكونات حمل التدريب عند تنمية سرعة رد  -14-3

 % 100شدة أداء التمريف           = 
 زمف الأداء                 = جزء مف الثانية

 فترات الراحة               = طويمة نسبيا حتى استعادة الشفاء. 
 (71، ص 2016.  ) سامية  جميؿ عاصي، 10 -5عدد مرات تكرار التمريف   = 

 السرعة الحركية: تنمية -15
ترتبط  ولكف يجب اف القوة العضمية والتردد الحركي السريع  تطوير تنمو السرعة الحركية الخاصة مف خلاؿ     

 korbokofالتمرينات في الشكؿ والنوع بتمرينات قريبة الشبو بطريقة أداء الميارات المطموبة، ولقد تمكف كوربوكوؼ 
البحوث أيضا أف  بينت لمدة قصيرة أو لمدة طويمة، كما مف اثبات امكانية تنمية السرعة الحركية بالتدريب سواء 

، كما % 60-20التدريب لعدة شيور بغرض رفع معدؿ السرعة الحركية أمكف الوصوؿ اليو وتحقيقو في حدود مف 
 %80السرعة الحركية في التدريب عندما كاف حمؿ التدريب أقؿ مف  تطوير دلت أبحاث فاسيميؼ أنو تمكف مف
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المجموعات العضمية، ولقد تـ تنمية السرعة الحركية عندما كاف حمؿ التدريب بدرجة في حدود مف بالنسبة لجميع 
 (70، ص2020. )أشرؼ محمود، محمد أميف، 60% -50

ترتبط زيادة السرعة الحركية خصوصا تمؾ الحركات التي ينتقؿ فييا مركز ثقؿ مع حركة الأطراؼ ليست فقط  
أيضا بمقدرة القوة المبذولة مف العضلات العاممة، عمما بأف حمؿ التدريب القميؿ  بزيادة سرعة حركة الأطراؼ ولكف

نسبيا لا يمثؿ عبئا كبيرا عمى العضلات، وبالتالي تستطيع العضمة أف تعمؿ بسرعة أقصى. )أشرؼ محمود، محمد 
 (70، ص2020أميف،
 تدريب السرعة ونظم انتاج الطاقة:  -15-1
اف تنوع حركات الجسـ والأنشطة البدنية المختمفة يقابميا تنوع في نظـ انتاج الطاقة ويتفؽ معظـ العمماء عمى أف    

 ىناؾ  ثلاثة انظمة لإنتاج الطاقة وىي:
 ( ATP- CPالنظام الفوسفاتي ) نظام فوسفات الكرياتين  -15-1-1

صوى( حيث يعد الفوسفو كرياتيف  مركب كيميائي غني وىو النظاـ الأساسي الأوؿ  في تطوير السرعة ) السرعة الق
ومف   ATPتخرج كمية مف الطاقة لتعيد بناء  PCوعند انشطار ATPبالطاقة  وىو يوجد بالخلايا العضمية مثؿ 

ـ بأقصى سرعة لانتياء  مخزونيا ولا يعاد 100محدودة لمغاية  ويكفي جري  PCالمعروؼ اف الطاقة الناتجة  مف 
 تكوينيا  الا بوفرة مف الأكسجيف عند الراحة

العمؿ  لإنجازوتشير الأبحاث انو في بداية العمؿ العضمي السريع تعتمد العضلات في حصوليا عمى الطاقة 
 ATP- CPمثمة في العضمي عمى مزيج مف المركبات ذات الطاقة العالية المت

 مميزات النظام الفوسفاتي: -15-1-1-1
 لا يعتمد عمى سمسمة طويمة مف التفاعلات الكيميائية. -
 تحويؿ أكسجيف التنفس الى العضلات. انتظارلا يعتمد عمى  -
 بطريقة مباشرة. ATP ،CPتخزف العضلات كؿ مف  -

 خصائص نظام الطاقة اللاىوائي )الفوسفاجيني(: -15-1-1-2
حيث تكوف سرعة  ATPيتميز ىذا النظاـ بتفوقو عمى بقية أنظمة الطاقة الأخرى مف حيث سرعة اعادة تكويف 

 انتاجو متساوية مع سرعة تحممو وذلؾ يعود الى عدة أسباب أىميا ما يأتي:
)نسبيا(  لا يعتمد ىذا النظاـ عمى وجود الأكسجيف في تكويف الطاقة باعتبار اف الأكسجيف يتطمب وقتا طويلا -1

 لوصولو مف الرئتيف الى الخلايا العضمية الأمر الذي يجعؿ منو عاجزا عف الايفاء بمتطمبات الأداء السريع الآني.
 الا عمى تفاعؿ واحد.  ATPلا يعتمد  في انتاج الطاقة الكيميائية اللازمة لإعادة  بناء -
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مخزونة في الخلايا العضمية وبالقرب مف موقع  ATP(  التي تساىـ في اعادة بناء PCاف فوسفات الكرياتيف ) -
الانقباضات العضمية وبالقرب مف موقع الانقباضات العضمية في الخيوط البروتينية )المايوسيف واللاكتيف(  أي قرب 

 في الساركوبلازـ العضمي. ATPمنطقة تحمؿ 
تينات( بؿ عمى ماىو مخزوف  في برو  -دىوف -كموكوز -لا يعتمد  عمى مركبات الطاقة الغذائية )كلايكوجيف  -

 ( ATP- CPالعضلات مف مركبات فوسفاتية  )
 تكمف قيمتو في سرعة انتاج الطاقة أكثر مف وفرتيا. -
 ( الذي تـ تكوينو داخؿ الميتاكوندري بالنظاـ اليوائي الى خارجيا في الميفة العضمية.ATPيعمؿ عمى نقؿ ) -
 .( داخؿ الخميةBufferيعمؿ كمنظـ حيوي ) -
يعمؿ عمى التخمص مف أيونات الييدروجيف الناتجة عف النظاـ اللاىوائي اللاكتيكي. )عبد العزيز أحمد  -

 (99،  ص2020مديقش،
  :ATP- CPتطوير النظام الفوسفاجيني  -15-2
 من الناحية الفسيولوجية لمتدريب:  -1 -15-2
التدريب عمى زيادة القدرة عمى التنفيذ   تحسيف مستوى العمميات العصبية بيف الدماغ والعضلات مف خلاؿ -

 السريع لمواجب الحركي.
تطوير كفاءة وقدرة الألياؼ العضمية سريعة الانقباض )البيضاء(  عمى التقمص  والانبساط السريع في تنفيذ  -

اء الواجب الحركي بأقصر  زمف ممكف ، باعتبار ىذا النظاـ مرتبط بتدريب وتطوير السرعة القصوى وسرعة الأد
 المياري و الخططي و القدرة الانفجارية و القوة القصوى.

تحسيف زمف الاستجابة )سرعة رد الفعؿ + تنفيذ الحركة( وذلؾ مف خلاؿ تقميؿ  زمف العمميات العصبية في المخ   -
اء اتخاذ القرار( بشأف الظروؼ الخارجية المرتبطة بالأداء أثن -تفسير –والتي تتضمف عمميات عقمية ) تحميؿ 

 السباؽ أو المنافسة.
التدريب النوعي لزيادة مخزوف الطاقة الفوسفاجينية مف خلاؿ التكثيؼ التدريجي لمتدريب اللاأكسجيني والذي   -

 -60بنسبة تتراوح  ما بيف  )  CP( ومخزوف  %60 -40بنسبة تتراوح مابيف )  ATPيساىـ  في زيادة مخزوف 
80% .) 
والانزيمات المحممة الأخرى )انزيمات التحمؿ  ATPaseيؤدي التدريب اللأكسجيني الى زيادة كمية انزيـ   -

 الكلايكولي(.
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 من الناحية الفنية لمتدريب: -2 -15-2
لابد مف تقنيف التدريب مف الناحية  ATP- CPالفوسفاجيني الآني   لأجؿ تطوير قدرة نظاـ الطاقة اللاأكسجيني

 الفنية مف خلاؿ توجيو مكونات الحمؿ التدريبي حسبما ما يأتي: 
 ( مف أفضؿ انجاز لمرياضي أي اعتماد الشدة القصوى في التدريب.%100 -95تكوف الشدة التدريبية ما بيف )  -
 ـ(80بحيث لا يتجاوز )ثانية( وكذلؾ مسافة الأداء  10تقميؿ زمف الأداء بحيث لا يتجاوز ) -
ضربة( في الدقيقة  وذلؾ لأجؿ  110( ضربة في الدقيقة وبيف المجاميع  )120اعتماد فترة راحة تصؿ الى ) -

 ضماف  استرجاع أكبر قدر ممكف مف الطاقة الفوسفاجينية أولا والتخمص مف الديف الأكسجيف ثانيا.
ريبية اذ أنيا تعتمد بشكؿ كبير عمى قدرة الجياز العصبي عمى يجب أف تنفذ ىذه التمرينات في بداية  الوحدة التد -

سرعة نقؿ الاشارات العصبية مف ىنا  تأتي ضرورة تنفيذ ىذه التمرينات في بداية  الوحدة التدريبية  حيث يكوف 
 الجياز العصبي في أحسف حالاتو  وغير متأثر  ومتعب  مف جراء اداء التمرينات البدنية والميارية.

 داـ طريقة التدريب التكراري كأفضؿ طريقة تناسب ىذا النوع مف التمرينات .استخ -
يستخدـ ىذا النظاـ  في الألعاب التي تعتمد القوة القصوى  والسرعة القصوى والقدرة الانفجارية  والقوة السريعة.  -

 (266،  ص 2022)مؤيد عبد عمي الطائي، 
 :التأثيرات الفيسيولوجية لتدريبات السرعة -16

ىناؾ عدة تأثيرات فيسيولوجية تحدث كنتيجة لتدريبات السرعة منيا ما ىو مؤقت ومنيا ما ىو مستمر، والتأثيرات 
الاستجابات الفيسيولوجية المباشرة التي تنتج عف أداء تدريبات السرعة، وسرعاف ما تختفي بعد مختمؼ المؤقتة ىي 

 حجـ الدـ المدفوع مف القمب وتغير سرعة سرياف الدـ.أداء العمؿ العضمي بفترة، كالزيادة  المؤقتة في 
والتأثيرات تحدث ىو ما يطمؽ  عميو مصطمح التكيؼ  أما بالنسبة لمتأثيرات الفيسيولوجية المستمرة فالمقصود بيا

غالبا في الجياز العصبي  وفي العضمة نفسيا ويمكف تقسيميا الى أربعة أنواع ) مورفولوجية،  أنثروبومترية،  
  كيمياوية،  عصبية(بيو 
 التأثيرات المورفولوجية: -16-1
تؤدى تدريبات السرعة الى حدوث بعض التغيرات المورفولوجية )الشكمية( في جسـ اللاعب وأىـ ىذه التغيرات ما  

 يأتي:
 زيادة المقطع الفيسيولوجي لمعضمة: -16-1-1

الى عامميف : أحدىما  يرجع زيادة المقطع الفيسيولوجي لمعضمة و يقصد بو مجموع كؿ ألياؼ العضمة الواحدة، 
يطمؽ عميو تضخـ الميفة ويختمؼ العمماء حوؿ الأثر الفيسيولوجي لنمو   والأخريطمؽ عميو مصطمح زيادة الألياؼ 
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العضمة  وزيادة مساحة مقطعيا الفيسيولوجي بيف اتجاىيف، فيرى البعض أف ىذا التغير يحدث نتيجة لزيادة عدد 
الألياؼ بالعضمة الواحدة حيث لوحظ ذلؾ بالنسبة لمعبء الحاصؿ نتيجة التدريب والأداء بالشدة القصوى، بينما 

عضمة وراثيا ولا يتغير مدى الحياة وأف نمو العضمة  يؤكد الرأي الآخر عمى أف عدد الألياؼ العضمية يتحدد في كؿ
 المكونات الآتية.زيادة يحدث عف طريؽ زيادة محتوى الميفة العضمية مف 

 عدد وحجـ الوليفات العضمية في كؿ ليفة.تزايد  -
 حجـ المكونات الانقباضية وخاصة فتائؿ خيوط الميوسيف. تزايد -
 يفة عضمية. كثافة الشعيرات الدموية بكؿ لتزايد  -
 كميات الأنسجة بشكؿ عاـ وزيادة قوة الأنسجة الضامة و الأوتار و الأربطة.تزايد  -

كيمو غرامات ويتأثر حجـ  8-4وتتراوح قوة السنتيمتر المربع الواحد مف مساحة المقطع الفيسيولوجي لمعضمة ما بيف 
دي الى زيادة المقطع عمى حساب زيادة عدد المقطع الفيسيولوجي بطبيعة تدريبات السرعة ، فتدريبات السرعة تؤ 

المويفات ومحتوياتيا الانقباضية  كالأكتيف  والميوسيف، بما يحتويو ىذا الجدار مف شعيرات دموية  وميوغموبيف  
، 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،  وميتاكوندريا لتوفير عمميات انتاج الطاقة اللازمة لعمؿ العضمة لفترة أطوؿ نسبيا.

 (284 ،238ص، 
 زيادة حجم الألياف العضمية السريعة. 16-1-2

يزداد حجـ الألياؼ العضمية السريعة أكثر منو بالنسبة للألياؼ العضمية البطيئة تحت تأثير تدريبات السرعة، 
وترتبط  زيادة الحجـ تبعا لنوعية  التدريب فكمما  كانت شدة التدريب مرتفعة مع عدد التكرارات أقؿ زادت ضخامة 

ـ( يتميزوف بضخامة الألياؼ  1500الألياؼ السريعة، وتشير نتائج الدراسات الى أف عدائي المسافات المتوسطة  )
ـ( لاستخداميـ شدة تدريبية أقؿ  وحجـ تدريبي 100العضمية البطيئة أكثر مما لدى عدائي المسافات القصيرة  )

 (284، ص، 2022 )مؤيد عبد عمي الطائي، أكبر عند أداء جرعاتيـ التدريبية.
 زيادة كثافة الشعيرات الدموية: 16-1-3

تحت تأثير تدريبات الشدة القصوى ذات التكرارات القميمة )مثؿ عدائي تقؿ كثافة الشعيرات الدموية للألياؼ العضمية 
لدييـ ـ حيث تزداد 1500ـ ( وعمى العكس مف ذلؾ  بالنسبة لعدائي المسافات المتوسطة  100المسافات القصيرة 

مما يسمح لمعضمة بالقدرة عمى الاستمرار في العمؿ العضمي لفترة طويمة نسبيا  تزداد لدييـ كثافة الشعيرات الدموية
 مع توافر ما تحتاجو مف مواد الطاقة.
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 زيادة حجم وقوة الأوتار و الأربطة: -16-1-4
تأثير تدريبات السرعة وخاصة السرعة القصوى كنوع مف التكيؼ لحمايتيا بتحدث زيادة حجـ وقوة الأوتار والأربطة 

وقاية الأربطة   يزيد في مف الضرر الواقع عمييا نتيجة زيادة الاستثارة العصبية  وقوة الشد العضمي ، وىذا التغير 
 والأوتار مف التمزقات ويسمح لمعضمة بإنتاج انقباض عضمي أقوى.

 ربومترية:التأثيرات الأنث - 16-1-5
تتمخص معظـ التأثيرات الأنثربومترية لتدريبات السرعة في حدوث بعض التغيرات في تركيب الجسـ، وتتركز 
معظميما في مكونيف أساسيف ىما كتمة الجسـ بدوف الدىف ووزف الدىف بالجسـ، والمكوناف معا يشكلاف الوزف 

زف الجسـ بدوف الدىف ونقص نسبة الدىف بالجسـ، وقد الكمي لمجسـ، حيث يعمؿ برنامج تنمية السرعة عمى زيادة  و 
 (285، ص، 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،  لا تحدث زيادة ممحوظة في الوزف الكمي لمجسـ.

 التأثيرات البيوكيميائية:   -2 -16
تتمخص ىاتو التأثيرات في تحسيف عمميات انتاج الطاقة اللاىوائية  والطاقة اليوائية، ولكف بنسبة أقؿ، ويرتبط بذلؾ 

الى زيادة مخزوف المصادر الكيميائية لمطاقة مثؿ  بالإضافةالطاقة،  بإطلاؽزيادة نشاط الانزيمات الخاصة 
 %18و الادينوزيف ثلاثي الفوسفات بنسبة  %22بنسبة ( والفوسفو كرياتيف ATPالادينوزيف ثلاثي الفوسفات )

 نتيجة تدريب السرعة لفترة خمسة أشير.
 زيادة مخزون الغلايكوجين من مصادر الطاقة الكيميائية: -16-2-1

تحتاج الطاقة اللاىوائية الى تكسير الجلايكوجيف لإنتاج الطاقة، فتؤدي تدريبات السرعة )خاصة تحمؿ السرعة(  
 مخزوف العضمة الجلايكوجيف.الى زيادة 

 زيادة نشاط الانزيمات:  -16-2-2
تعمؿ الانزيمات كمفاتيح لحدوث التفاعلات الكيميائية اللازمة لإنتاج الطاقة، وبدوف نشاطيا لا تحدث التفاعلات 
الكيميائية ، ولكؿ انزيـ  وظيفتو الخاصة، ويزداد نشاط ىذه الانزيمات تحت تأثير تدريبات السرعة لتكوف عاملا 

ضمي السريع، حيث أثبتت الدراسات زيادة نشاط انزيمات أساسيا في تحرر الطاقة اللازمة  لحدوث الانقباض الع
وىما كرياتيف فوسفو كيناز ومايو كينيز وكذلؾ   CPو  ATPانتاج الطاقة اللاىوائية الخاصة بالمركبات الكيميائية 

انزيـ لاكتات و انزيمات انتاج الطاقة اللاىوائية عف طريؽ نظاـ حمض المبف مثؿ انزيـ فسفو فركتوكينيز 
ديييدروجينيز ، غير أف نسبة ىذه التغيرات ترتبط أساسا بنوعية التدريب وطبيعة تشكيؿ الحمؿ مف الشدة  والحجـ 

 (287، 286، ص، 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،  وفترات الراحة.
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 استجابات اليرمونات: -16-2-3
الدراسات عمى علاقة ىرموني تؤثر اليرمونات بجميع وظائؼ الجسـ وتعمؿ عمى تنظيميا وقد ركزت معظـ 

التستوستيروف وىرموف النمو بالقوة العضمية واكتساب السرعة، وتشير نتائج ىذه الدراسات الى ملاحظة  زيادة 
ىرموف التستوستيروف بعد تدريبات السرعة القصوى وخاصة لدى الرجاؿ، وقد يكوف ذلؾ أحد المؤشرات 

أف دور ىذا اليرموف وتأثيره ما زاؿ يحتاج الى مزيد مف  سيدات ، غيرالفيسيولوجية لمسرعة لدى الرجاؿ مقارنة بال
البحث والدراسة ، ويرتبط نمو الأنسجة العضمية بيرموف النمو لدوره الميـ في العممية البنائية، وقد لوحظ زيادتو  

 تيجة أداء تدريبات السرعة القصوىن
 التأثيرات العصبية:  -16-3
السرعة، وقد تكوف ىي التفسير لزيادة  تعتبر التأثيرات المرتبطة بالجياز العصبي مف أىـ التأثيرات المرتبطة بنمو 

القوة والسرعة بالرغـ مف عدـ زيادة حجـ العضمة، كما أنيا قد تفوؽ في تطورىا الزيادة التي تحدث في حجـ 
 (287، ص، 2022بد عمي الطائي، )مؤيد ع العضلات ويمكف تمخيص ىذه التأثيرات فيما يمي:

 تحسين السيطرة العصبية عمى العضمة:  -16-3-1
يظير ذلؾ في امكانية انتاج مقدار أكبر مف القوة مع انخفاض في النشاط العصبي كما يظير مف خلاؿ دراسات 

عدد أكبر مف الألياؼ رسـ العضلات الكيربائي، وبالتالي اذا ما ارتفع مستوى النشاط العصبي زاد تبعا لذلؾ تعبئة 
 العضمية لممشاركة في الانقباض العضمي وزيادة مستوى السرعة.

 زيادة تعبئة الوحدات الحركية: -16-3-2
ترتبط السرعة الناتجة عف الانقباض العضمي بمقدار الوحدات الحركية المشاركة في ىذا الانقباض، وتحت تأثير 

عصبي عمى تجنيد عدد أكبر مف الوحدات الحركية لممشاركة في تدريبات السرعة القصوى تزداد قدرة الجياز ال
الوحدات الحركية بصفة احتياطية لا تشترؾ  ، مع ملاحظة أف تجنيد جميعةالانقباض العضمي، وبذلؾ تزيد السرع

في الانقباض العضمي والتي تندرج تحت مفيوـ )العمميات الوقائية لمجياز العصبي( وتزداد درجة اشتراؾ البعض 
 يا تبعا لزيادة درجة المثير لمجياز العصبي.من

 زيادة تزامن توقيت عمل الوحدات الحركية: -16-3-3
ويعني ذلؾ أف الوحدات الحركية تختمؼ في اسرع استجابات أليافيا للانقباض العضمي، حيث لا يظير التزامف  في 

معا في توقيت موحد بقدر الامكاف وليذا  عمميا في البداية تحت تأثير التدريب فتقترب توقيتات استجاباتيا لتعمؿ
 (288، ص، 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،  تأثيره عمى زيادة مستوى السرعة.
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 تقميل العمميات الوقائية للانقباض: -16-3-4
تعمؿ العضمة عمى حماية نفسيا مف التعرض لمزيد مف المقاومة  أو الشد الذي يقع عمييا نتيجة زيادة استثارة  وقوة 
الانقباض العضمي بدرجة لا تتحمميا الأوتار والأربطة، وذلؾ عف طريؽ رد فعؿ عكسي لمعضمة مف خلاؿ 
الأعضاء الحسية الموجودة بالأوتار مثؿ أعضاء كولجي الوترية، التي تعمؿ عمى تقميؿ استثارة الوحدات الحركية 

اومة الأعضاء الحسية بصورة أكبر لتقمؿ مف لتقؿ قوة الانقباض العضمي وذلؾ لحماية الأوتار والأربطة، وتظير مق
مستوى القوة والسرعة الناتجة عند استخداـ كلا الطرفيف معا، حيث وجد أف مقدار القوة الناتجة عف انقباض 

توصمت اليو  عضلات الرجميف معا يكوف أقؿ مف مجموع القوة الناتجة عف كؿ رجؿ عمى حدة  وذلؾ وفقا لما
ج، وقد أطمؽ عمى ىذا الفرؽ مصطمح )العجز الثنائي( والتدريب باستخداـ كلا الطرفيف التجريبية مف نتائ البحوث

 يساعد عمى تقميؿ ىذا العجز.
وتطبيؽ مبدأ العجز الثنائي قد يكوف مفيدا لزيادة قوة الأطراؼ لدى الرياضييف في حالة الأنشطة التي تتطمب أداء 

لسباحة وغيرىا، حيث يمكف استخداـ كمتا الذراعيف في عممية الأطراؼ عمى التوالي  وليس معا كالجري والمشي وا
الشد في سباحة الفراشة لزيادة قوة وسرعة  الشد لمذراع الواحدة عف طريؽ التغمب عمى العجز الثنائي، وكذلؾ 

احدة بالنسبة للاعبي دفع الجمة  حيث يمكف استخداـ تدريبات دفع أثاؿ بالذراعيف معا لزيادة قوة وسرعة الذراع الو 
نتيجة تقميؿ العجز الثنائي، وفي الجري والوثب يمكف استخداـ وثبات بالقدميف معا لتحقيؽ سرعة وقوة دفع القدـ 

 الواحدة.
وينصح بضرورة عمؿ عدة انقباضات لمعضلات المضادة  وذلؾ لزيادة فاعمية سرعة الانقباض العضمي وقوتو 

)مؤيد  يؤدي ذلؾ الى تنشيط عمؿ أعضاء الحس الوقائية. وخاصة عند أداء تدريبات القوة بسرعة مختمفة، حيث
 (289، ص، 2022عبد عمي الطائي، 

 الجياز الدوري: تأثيرات -16-4
تؤدى تدريبات السرعة الى حدوث بعض التغيرات الفيسيولوجية والمورفولوجية لمجياز الدوري حيث توصمت نتائج 

تتميز عضمة القمب لدييـ بزيادة سمؾ الجدار عف الأشخاص الدراسات الى أف لاعبي السرعة  الدراسات الى أف
العادييف مع تجويؼ بطيني في الحدود العادية، ويرجع ذلؾ الى طبيعة عمؿ القمب في تمؾ الرياضات التي تحتاج 

 الى زيادة قوة وسرعة دفع الدـ لمواجية ارتفاع مستوى ضغط الدـ أثناء التدريب.
ويرتفع الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف تحت تأثير السرعة وخاصة عند استخداـ نظاـ التدريب الدائري، غير  

، ص، 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،  و عف طريؽ برامج تدريبات التحمؿ.أف ىذه الزيادة لا تعادؿ ما يمكف تحقيق
290) 
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 طرق تنمية السرعة:   -17
 الانتقالية والسرعة الحركية:طرق تنمية السرعة  -17-1

وىي صفة مف   تعد  عنصر مف عناصر المياقة البدنية الصعبة التطوير قياسا ببقية عناصر المياقة البدنية الأخرى.
الصفات الوراثية ، وعميو مف الصعب تطوير سرعة بنسبة كبيرة وممحوظ اذا كانت ىذه الرياضة تمتمؾ نسبة عالية 

 البطيئة التقمص والانبساط ولكف ىناؾ بعض الطرؽ المستخدمة لتطوير السرعة وىي:مف الألياؼ العضمية 
 طريقة المساعدة:  -17-1-1

وتسمى بالتدريبات المساعدة لتطوير السرعة وىي عبارة عف بعض التمرينات للاستفادة مف المؤثرات  الخارجية 
 أساليب عديدة منيا: لزيادة السرعة فوؽ السرعة القصوى  وىناؾ

 الركض نزولا مف منحدر. -
 أسموب السحب. -
 الاستفادة مف سرعة الريح -
 (218، 217، ص2022عمي الطائي،   )مؤيد عبد   استخداـ السير المتحرؾ ) التريديميؿ(.   -ت

  طريقة المقاومة: -17-1-2
وىي عبارة عف تسميط قوى خارجية عمى المجاميع العضمية العاممة المختمفة في التحرؾ لتطوير السرعة الانتقالية أو 

 في تطويرىا ىي: اعتيادياالحركية ومف الأساليب التي تستخدـ 
 الركض السريع بسحب أداة مربوطة بحبؿ مثبت في حزاـ طوؿ الخصر.  - أ
 (341، ص 2010) ميند حسيف البشتاوي، احمد ابراىيـ الخواجا،   الركض السريع صعودا عمى منحدر.  -ب

 الطريقة الاعتيادية لتطوير السرعة:   -17-1-3
وىي نوع مف الطرؽ التي تستخدـ لتطوير  السرعة الانتقالية كالركض والسباحة والتجذيؼ والسرعة الحركية  

 تستخدـ في تطويرىا ىي :كالتمريف والمراوغة والطعف في المبارزة ومف الأساليب التي 
 تدريبات القفز. -أ
 (219، ص 2022)مؤيد عبد عمي الطائي،   تدريبات الأثقاؿ. -ب

 أساليب   ووسائل أخرى لتطوير السرعة الانتقالية والسرعة الحركية:   -17-1-4
أدوات أخؼ اما عف طريؽ اداء الحركة بشكؿ صحيح وكامؿ أو عف طريؽ تجزئة الحركة أو عف طريؽ استخداـ 

 وزنا.
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 تكرار الحركة بشكل كامل:    -1 -17-1-4
 أي أف الحركة تؤدى بكامؿ أجزائيا ولا تجزء الى أجزاء.

 تجزئة الحركة:   -2 -17-1-4
وذلؾ بتجزئة الحركة الكاممة الى أجزاء وتنمية وتطوير كؿ جزء لو وحده ومف ثـ ربط الأجزاء فيما بينيا لإيجاد 

الأداء كما في الجمباز، أو ربط سرعة الاقتراب بعممية النيوض والطيراف في فعاليات القفز حركة سريعة  ومتقنة 
 العريض.

 استخدام أدوات أخف وزنا.   -3 -17-1-4
باستخداـ أداة أخؼ وزنا مف الأدوات المستخدمة في السباقات مثؿ الرمي بثقؿ أو قرص أخؼ مف القانوني. )مؤيد 

 (220، ص 2022عبد عمي الطائي،  
 تنمية  سرعة الاستجابة:طرق  -17-2

تتطمب بعض الأنشطة الرياضية سرعة الاستجابة وىي سرعة الاستجابة بعد ظيور المثيرة مباشرة ويمكف تنمية 
، 2010)فتحي احمد ىادي السقاؼ،  سرعة رد الفعؿ أو الاستجابة بالتعود عمى المؤثرات الرياضية المختمفة.

 (103ص
 الأنماط الحركية لممنافسة:طريقة  -1 -17-2
تنمية  لإحداثوتعتبر التغذية الراجعة ىي الوسيمة الرئيسية  المنافسة،تستخدـ الطريقة الحركية المستخدمة في  

 (239، ص 2018السرعة في ىذه الطريقة. ) احمد جابر محمود، 
 طريقة تحميل عناصر السرعة القصوى:  -2 -17-2

زمف رد الفعؿ وتحسيف المرونة وتطوير القوة العضمية المميزة بالسرعة وزيادة كفاءة تيدؼ  ىذه الطريقة الى تقميؿ 
، 2018الأداء الفني لمحركة حيث تعتبر تمؾ الصفات ىي العناصر المكونة لمسرع القصوى. ) احمد جابر محمود، 

 (239ص 
 تدريب المرتفعات:  --3 -17-2

المرتفعات لتحسيف السرعة ، فقد وجد اف التدريب مف اسبوعيف  ( وأخروف حديثا الى طريقة تدريبتوصؿ )كارفونيف
 متر فوؽ سطح البحر تحسف سرعة العدو. 1900 – 1850الى ثلاث أسابيع  في مرتفعات متوسطة 

 (239، ص 2018) احمد جابر محمود،  
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 أثر مكونات المياقة البدنية عمى تنمية السرعة: -18
 تنمية السرعة:أثر القوة العضمية عمى  -18-1
تمعب القوة العضمية  دورا ميما في أنواع السرعة حيث تختمؼ درجة القوة العضمية مف فعالية ولعبة رياضية  

لأخرى  وارتباط القوة العضمية بالسرعة  يعتبر مف أىـ العوامؿ  المحدد لممستوى في السرعة، ولمقوة العضمية 
 نية تنمية السرعة.ارتباطا ايجابيا بالسرعة وتعتبر بمثابة عامؿ أساسي في امكا

لمسرعة وىي سبب تقدـ أنواع السرعة، والقوة العضمية لا تتحدد فقط بحجـ  محفز  وتعتبر القوة العضمية عامؿ 
الجياز العصبي عمى تنشيط  حركة العضلات  وتحفيز  العضلات التي تؤدي لمسرعة، ولكف مف خلاؿ قدرة  تأثير

ظـ  المدربيف يتفقوف  عمى أف تنمية  القوة العضمية  يعتبر مف أحد بصورة مثمى لتؤثر عمى تنمية السرعة، وأف مع
، 2013العناصر الأساسية  الميمة في جدوؿ تدريبات السرعة. )قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش، 

 (164ص
 أثر القوة المميزة بالسرعة عمى تنمية السرعة: -18-2

خيرة ، وقد عرفت بعد أنواع ويرى  البعض بأنيا قوة سريعة جدا بالسرعة في الفترة الأ  ازدادت مفاىيـ القوة المميزة
حيث يتطمب مف الرياضي بذؿ أقصى جيد دوف الاستمرار  أو تكرار الجيد في عمؿ معيف لفترة قصيرة جدا لذلؾ 

ية. تعتبر القوة المميزة بالسرعة احدى المكونات الأساسية  التي تدخؿ في العديد مف الفعاليات  والألعاب الرياض
وتعتبر القوة المميزة بالسرعة  مف أكثر المكونات أىمية بالنسبة لتنمية السرعة حيث تعتبر مكونا ميما لتنمية صفة 

 (166، ص2013السرعة لدى العديد مف الرياضييف. )قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش، 
رعة والقدرة عمى كمية السرعة التي تتـ في تنمية السرعة حيث يرتبط بتنمية القوة والس تعدؿفالقوة المميزة بالسرعة  

وحدة زمنية، وتستخدـ القوة المميزة بالسرعة في مدى الحركة وأثناء  سرعة حركة  الأطراؼ فيي كمية السرعة 
المؤدي لكؿ وحدة زمنية،  ويعتبر القوة المميزة بالسرعة الجانب الانفجاري، أي أنيا تؤثر عمى سرعة الحركة. )قاسـ 

 (166، ص2013يوسؼ لازـ كماش، حسف حسيف، 
 علاقة السرعة بالتحمل: -18-3

اف ارتباط السرعة بالتحمؿ يؤدي الى تنمية تحمؿ السرعة، حيث يمكف التعرؼ عميو مف خلاؿ حصوؿ أقصى تردد 
ي ذلؾ العمؿ بالطريقة اللاأكسجينية ف لمحركة، فعند الحفاظ عمى التردد العالي لأطوؿ فترة زمنية ممكنة، ويتطمب 

عمؿ العضلات ، لذلؾ يفيـ مصطمح تحمؿ السرعة، قدرة العضلات لمقاومة التعب أثناء السرعة العالية لمعدو 
بحيث لا تظير حالة التوازف بيف استقباؿ الأكسجيف  ونماذج وحاجة الجسـ اليو، فتحمؿ السرعة خلاؿ السرعة 
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)قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش،  القصوى يعرؼ بتحمؿ السرعة، أي أداء عمؿ ينسجـ مع تمؾ الخصائص.
 (171، 170، ص2013

 أثر المرونة عمى تنمية السرعة: -18-4
ما مف شؾ بأف المرونة المفصمية ليا دورا كبيرا في الألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة، فعند ربط المرونة 

ثابتة، فالمرونة الثابتة تشارؾ في تحديد بالسرعة الحركية تظير الحقيقة التي تؤكد أف المرونة تكوف حركية أو 
الدرجة التي يمكف فييا المفصؿ مف المد والثني أثناء السرعة، حيث تعتبر المد والثني مف الخصائص الميمة التي 
تحدد المستوى الرمحي لمسرعة،  ويمكف زيادة حركة المفصؿ لمتأثير عمى تنمية سرعة حركة العدو. )قاسـ حسف 

 (172، 171، ص2013كماش، حسيف، يوسؼ لازـ 
أما المروة المتحركة فإنيا تتأثر كثيرا بدرجة لزوجة العضمة أو بوزف العضمة  وبخاصة المطاطية والتمدد، فالمرونة 
تتعمؽ بمرونة المفصؿ، فبعض المفاصؿ  ليا مرونة قميمة، لذلؾ يتطمب تنميتيا بصورة جيدة، وظير أف المرونة 

معبة الرياضية، فدافع الثقؿ ورامي القرص يمتمؾ مرونة أكبر في منطقة الخصر مما الخاصة تتعمؽ بالفعالية  وال
يوسؼ تساعد عمى السرع الحركية، فضلا مف أف المرونة ىي خاصية بالمفصؿ المراد تحريكو. )قاسـ حسف حسيف، 

 (172، 171، ص2013لازـ كماش، 
 أثر الترابط الحركي عمى تنمية السرعة: -18-5
ة الأخيرة مصطمح قدرة الترابط،  فقد كتب كثيروف حوؿ أىمية مستوى الانجاز الذي يرتبط بالترابط ظير في الآون 

الحركي وفف الأداء الحركي بجانب مكونات المياقة البدنية، لذلؾ اعتبر تحسيف مستمزمات  الترابط  مف الواجبات 
الميدانية  الموجود بيف الجياز العصبي  الرئيسية  لمتدريب عمى السرعة، واعتبرت عممية الترابط عف العلاقة 

 والعضمي عمى الصفة الحركية البدنية  وأداء الحركات الدورية. 
وتعبر بنفس الوقت عف العلاقة  بيف الانعكاسات الحركية أو الارادية وتحصؿ العضلات المطموبة بشكؿ دقيؽ   

أف مسار الحركات بنظاـ خاص، فالتحرؾ السريع أثناء   THORNER عمى دوافع الجياز العصبي  ويذكر تورتر
العدو لو خواص رئيسية نسبة لمعلاقة المشتركة بيف عضلات الرجميف والأعصاب  فالحركات السريعة  عبارة عف 

 (177، ص2013)قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش، أسموب الترابط الكامؿ لوظائؼ الجياز العصبي. 
 العضمي بتنمية السرعة:علاقة الاسترخاء  -18-6

حركة أجيزة  الرياضي، ويشترط دراسة خواص وظائؼ الجياز  لإسنادتحتاج أنواع السرعة الى توار متطمبات عالية 
العصبي العضمي لمرياضي وأنواع الدرجات المختمفة للاسترخاء  العضمي. ونتيجة الأبحاث الكثيرة واستخداـ  جياز 

أمكف الحصوؿ عمى نتائج ايجابية  عديدة حوؿ   POLYMYOGRAPHE   التخطيط المسمى بوليميو كراؼ
سرعة رد الفعؿ  الحركي  وسرعة انقباض الألياؼ ) الصفة الانفجارية( والقوة القصوى  وسرعة الاسترخاء العضمي 
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، فضلا  الى كثير مف قيـ التوقعات الأخرى والتي توضح حالة وظائؼ  مجموعة العضلات المختمفة وتكامؿ 
 (184، ص2013ؼ الجياز العصبي العضمي. )قاسـ حسف حسيف، يوسؼ لازـ كماش، وظائ
 السرعة حاجز ظاىرة -19

 معيف مستوى عند اللاعب لدى السرعة نمو توقؼ تعني و السرعة حاجز تسمى ظاىرة الأحياف بعض في يحدث
 في سببا تكوف و أحيانا ،والسباحة القوى العاب سباقات في الظاىرة ىذه نشاىد  و، التدريب استمرار مف الرغـ عمى
 اعتزاؿ إلى الأمربو  طوؼ ي وقد،  أخرى مرة أرقامو لتحطيـ يتقدـ ولف المستوى ىذا عند توقؼ أنو اللاعب اعتقاد

 .الظاىرة ليذه عديدة أسبابا ىناؾ أف الخبراء ويرىالتدريب، 
  :السرعة حاجز ظاىرة أسباب -19-1

 :كالآتي وىي أسباب السرعة حاجز لظاىرة
 العناصر تنمية عدـ أو التحضير البدني العاـ  إىماؿ بمعنى ،فقط واحد جانب مف السرعة تنمية عمى الاعتماد -

 .المسافة أجزاء عمى التدريب أو المرونة أو كالقوة الأخرى
 ىو يكوف المبكر التخصص أف إذ، العميا المستويات لاعبي لدى عنو الناشئيف لدى الظاىرة ىذه سبب اختلاؼ -

 المميزة القوة تحسيف  عدـ ىو العميا المستويات لاعبي لدى السبب يكوف بينما الناشئيف، عند  الرئيس السبب
 . بالسرعة

 تغيير دائما يفضؿ ولذلؾ ، السرعة حاجز ظاىرة حدوث إلى يؤدي المجموعة نفس مع التدريب استمرار أف -
 . مختمفة سرعات ذوي بأفراد للاحتكاؾ التدريب في المنافسيف مجموعة

 :السرعة حاجزظاىرة  علاج طرق -19-2
 :يفضؿ السرعة حاجز ظاىرة عمى لمتغمب

 الشد مع العدوأو  منحدرات عمى العدو باستخداـ ،السرعةتدرج  أسموب باستخداـ العصبي الجياز تدريبات تنوع -
 لاقت المطاطية الحباؿ واستخداـ ،اللاعب سرعة مف قميلا أعمى وبسرعة  ،المطاطية بالحباؿ الخمؼ مف

 . العميا المستويات لتدريب عدة استخدامات
 المميزة القوة تحسيف مف أفضؿ ذلؾ ويكوف، المياري الأداء تحسيف طريؽ عف السرعة تطوير يمكنيـ العدائيف أف -

 فقط تشتمؿ المرتفع المستوى ذوي مف العالي الوثب لاعبي تدريب طريقة أف نجد المثاؿ سبيؿ فعمى ،بالسرعة
 المميزة لمقوة تدريب عف عبارة المتبقية التدريب نسبة ومعظـ ،العارضة باستخداـ تدريبات  %16الى  12نسبة

 . الأخرى الوثب أنواع أو الإثقاؿ باستخداـ بالسرعة
 (80ص، 2010نواؿ ميدي العبيدي، فاطمة عبد المالكي، )  .اللاعبيف مف مختمفة مستويات مع التدريب -
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  التغذية المناسبة لتدريب السرعة: -20
اف نجاح العممية التدريبية بشكميا الصحيح مرتبط بشكؿ كبير بالتغذية النموذجية الخاصة والمناسبة لمفعالية   

البحوث العممية الخاصة بدراسة تبادؿ المواد الغذائية  الرياضية والصفة البدنية السائدة فييا، فقد بينت وأكدت 
تحقيؽ رفع المستوى ودرجة الانجاز الرياضي بصورة واضحة وكبيرة عند اعتماد   -بإمكافوتأثيرىا في التدريب، اف 

بؿ اف التكيؼ  عمى نوع معيف مف الغذاء تغذية مناسبة خاصة، حيث لا يوجد نوع معيف مف الغذاء يستمزـ تناولو 
وفؽ جرعات معينة مف اصنافو نجح في تحقيؽ بناء مستوى أعمى مف المياقة البدنية، فالجسـ يقوـ بتحويؿ المواد 

غذائية التي يحصؿ عمييا والغنية بالطاقة  الى مواد أولية  تحرر الطاقة الى مواد أولية  تحرر كذلؾ الطاقة لجميع ال
الجسـ يحصؿ عمى الطاقة مف خلاؿ عممية تحمؿ وتحويؿ  كافالوظائؼ الفيسيولوجية  واداء الشغؿ الخارجي، 

)مؤيد عبد  المواد الغذائية  والتي تستخدـ في عممية بناء وتجديد الخلايا والأنسجة  وبناء الانزيمات واليرمونات،
 (361، ص2022عمي الطائي، 
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 :خلاصة

تحتاج إلى عناصر المياقة  لكمتا الصنفيف بمختمؼ أصنافيا وفئاتيا العمرية كرة القدـ   نستنتج أف سبق من خلال ما 
مف بيف ىذه الصفات صفة السرعة التي تعطي تكامؿ فيي  مف المتطمبات الرئيسية في التدريب الحديث و البدنية 

ؼ الميارات فترابط ىذه العناصر تعطي للاعب بنية مورفولوجية خاصة تساعده عمى أداء مختم ،العناصر الأخرى
فالعمميات  فالسرعة مف بيف الصفات البدنية التي يركز عمييا المدربيف واللاعبيف بالخصوص،،  اليجومية والدفاعية

التدريبية تخضع في بدايتيا  لتعمـ الميارة ثـ إلى تحسينيا  وفي الأخير تثبيتيا والحفاظ عمييا شانيا شأف السرعة 
يجب  عمى المدرب اختيار الطريقة والصحيحة  اأنواعيف السرعة بمختمؼ ،  ولكي تتـ عممية تطوير وتحسيكذلؾ

 .والفعالة وتجسيدىا في الوحدات التدريبية المخصصة
 



  

 
 



                                                                                                  الفصـل الثالث          
 كــرة القــدم

 

 115 

 تمييد :

مف حيث عدد اللاعبيف والمشاىديف وىي  ،لعاب الرياضية انتشارا وشعبية في العالـتعتبر كرة القدـ مف أكثر الأ   
فيي لعبة رياضية تمارس ضمف قوانيف  ،أثناء المنافسة لعبة تتميز بسيولة الميارات النظرية وصعوبة تنفيذىا

الخاصة وتممؾ ىيكلا تنظيما دقيقا، لذلؾ يمكف تحميؿ المعبة ويمكف الكلاـ عف المفاىيـ  الأساسية التي تحدد لعبة 
الشروط كميا تراعى لتحديد القوانيف العامة لكرة القدـ، وتعميـ المعبة في  ثانيا، وىذهكرة القدـ كوسيمة أولا وكنظاـ 

المياديف الرياضية والخوض بيا في حمقة المنافسات عبر كؿ الأزمنة باعتبارىا لعبة الملاييف والأكثر إقبالا  مختمؼ
 لممنافسة مف طرؼ الشعوب كميا.
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 تعريف كرة القدم:-1
 التعريف المغوي: -1-1 

" ىي كممة لاتينية وتعني ركؿ الكرة بالقدـ، فالأمريكيوف يعتبرونيا بما يسمى عندىـ foot Ballكرة القدـ "
rugby " كرة القدـ الأمريكية أما كرة القدـ المعروفة والتي سنتحدث عنيا تسمىsoccer". 

 التعريف الاصطلاحي: -1-2
 التقنية، كؿ الإمكانياتب يتعمؽ لمرياضي العالي المستوى أف يعنى متعددة الجوانب، رياضة ىي القدـ كرة -

 والتوجيات المتطمبات حسب تختمؼ التي خصائصو لو لعب فكؿ مركز أو منصب   والعقمية، البدنية ،التكتيكية
  (dellal,p8,2008) التدريب      طاقـ وىو مف مياـ  ،)ودفاعي ىجومي تنشيط( التقنية والخططية 

طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا رومي جميؿ كرة القدـ قبؿ كؿ كرة القدـ ىي رياضة جماعية، تمارس مف  -
 شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع.

 المساحات شغؿ السرعة ىي بأف يقوؿ "ىويي جييرارد" عف النمو و الرقي، تتوقؼ لا رياضة ىي القدـ كرة -
 يأخذ أف يجب الجوانب ىذه في التطور أف كما التطور عميقا، فييا يكوف أف والتقنية يجب البدنية المتطمبات
  (dellal، 2013، p. 01) الكبرى الأىمية

لاعب مف ضمنيـ 11كرة القدـ ىي لعبة جماعية تمعب بفريقيف يتكوف كؿ واحد مف  التعريف الإجرائي: -2 -1
حارس المرمى، ويشرؼ عمى تحكيـ المباراة أربع حكاـ موزعيف أحدىـ في وسط الميداف وحكميف مساعديف عمى 

 الخطوط الجانبية وحكـ رابع احتياطي. 
 تاريخ ظيور انتشار كرة القدم:  -2

لتاريخ ىذه المعبة نجد  اطلاعنامختمفة وأماكف متعددة أسماء وألقاب كثيرة ومف  أوفاتفي  قد أطمؽ عف كرة القدـ
" )إبراىيـ علاـ، بينما " EPSKYROSاليوناف قديما كانوا يسمونيا  "  ، 1960كاف الروماف يمقبونيا "ىاربارستوـ

 (60ص
منيا وجود صورة واضحة عف لعبة كرة  اليدؼ في انجمترا منافسات تاريخية بيف العمماء المؤرخيف كاف  جرتولقد 

 معيف أـ أنيا شائعة لا يمكف حصر ومعرفة بدايتيا.زمف  القدـ، ىؿ المعبة ترجع إلى 
 طريقة يف الثالث والرابع قبؿ الميلاد ككما يذىب بعض المؤرخوف ليذه المعبة إلى القوؿ أف كرة القدـ وجدت في القرن

في أحد  ذكرتقبؿ الميلاد كما  250قبؿ الميلاد وسنة  206بيف  د في فترة ماتدريب عسكري في الصيف، وبالتحدي
المصادر لمتاريخ الصيني أنيا تذكر باسـ صيني " تسوشو" أي بمعنى ركؿ الكرة، وكؿ ما عرؼ عنيا أنيا كانت 
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مف الخيوط  ارتفاعيما ثلاثيف قدما مكسوة بالجرائد المزركشة، وبينيما شبكة يبمغمف قائميف عظيميف  تتكوف 
ثقب مستدير مقدار ثقبو قدـ واحد وكاف ىذا اليدؼ يوضع أماـ الإمبراطور في  يتوسط تمؾ الخيوط  الحريرية

مف الجمد  تصنعمف ىذا الثقب، وكانت الكرة  تدخؿميرة الجنود في ضرب الكرة لكي يتنافس و  الحفلات العامة
كمية مف الفواكو والزىور و تناوؿ المغطى بالشعر ولـ تكف بالقوة والشدة التي عمييا الآف، وكاف جزاء الفائز 

 (12، ص1998الأطباؽ المذيذة لو. )مختار سالـ،
تيف في في فمورنسا في ايطاليا مر  تقاـ" كانت  calcioفي ايطاليا لعبة كرة القدـ عرفت قديما باسـ " كالسيو  بينما 

 sanبمناسبة  عيد ساف جوف "  جوافوالثانية في اليوـ الرابع والعشروف مف  ماي السنة، في أوؿ يوـ أحد مف شير 
jhontd تقاـ بيف فريقيف الأوؿ أبيض باسـ بيات كي  المباراة" في فمورنسا، وكانت ىذه الأياـ بمناسبة العيد وكانت

عشروف لاعبا، يمعبوف في بياثر وكاف المرمى عبارة عف عرض كؿ فريؽ واحد و  يحتوي والثاني باسـ روسي و 
 (342، ص1993الممعب كمو، وكاف المعب خشنا والممعب مغطى كمو بالرمؿ.) جمبؿ نضيؼ، 

مف واقع فكرة القومية  أخذتالكؿ عمى أف نشر كرة القدـ كرياضة الشباب كاف في جزر بريطانيا، حيث  يذىبو 
 (15، ص1984ييف الغزاة والتنكيؿ برأس القائد الدانمركي.  )محسف عبد الجواد، التي بينت عمى ىزيمة الدانمرك

 المبارياتومف ىذه  سبقتقرنا  14مؤرخوف إلى أف لعبة كرة القدـ كانت بالياباف وسميت" كيماري" منذ يرجعفيما 
  عمى نشرة كرة القدـ  بطريقة معينة بأخذ معالميا التاريخية. مشتركةالتاريخية يتأكد أف ليس ىناؾ نقطة 

بذلؾ بواقعة تاريخية حيث غزا  اشتشيدوالكف المؤرخوف البريطانيوف ادعوا أف لعبة كرة القدـ مف أفكارىـ وحدىـ، و 
ركي، وداسوه قطع الانجميز رأس القائد الدانم أيف بعد الميلاد  1042الى سنة 1016الدانمركيوف الانجميز ما بيف 

 (60، ص1960بأقداميـ وأخذوا يضربونو بأقداميـ وصار ىذا تقميدا.  ) إبراىيـ علاـ، 
ويقوؿ  " foot Ballبعد الميلاد ويكتبونيا "  1042إلى سنة -1050المعبة واكتشافيا بيف  نشوءواعتبروا فجر 

إلى الحقوؿ خارج المدينة  بوف يذىفي انجمترا كانوا  1175المؤرخ " فنيتنز ستيف" أف طلاب المدارس عاـ 
 (11، ص1998يستمتعوف  بكرة القدـ. )مفتي إبراىيـ محمد، 

لعبتيف  تقاـ ـ عمى أف 1830سنة  اتفقواوبدأت الخلافات والمناوشات حوؿ ملامح لعبة كرة القدـ، إلى أف    
 .1863اكتوبر  26يوـ  الأولى باسـ شوكو والثانية باسـ رجينيو، بعدما أسس قانوف كرة القدـ الانجميزية

مف طرؼ الممؾ ادوارد الثاني وكاف المموؾ يعتمدونيا في ذلؾ إلى نص  1314وقد تـ توقيؼ كرة القدـ رسميا عاـ  
انخفاض وضعؼ   تساىـ في لا تصمح لمتدريب العسكري، مف شأنيا أف سيمة وناعمةمادة عسكرية عمى أنيا لعبة 

التدريب وعمى نص أخر ىي أنيا كثير مف الضحايا والخسائر بيف الناس وىؤلاء المموؾ لـ يظمموا كرة القدـ التي 
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، أما  الظيور الرسمي  فكاف في لندف يكف قانوف محترـ وىيئات واعية ومثقفة تحكـ كرة القدـ  نشاىدىا اليوـ ولـ
 تحت اسـ جمعية كرة القدـ.  1863سنة 
ـ عقب تأسيس الاتحاد الدولي لكرة 1904بقة كأس العالـ لكرة القدـ طرحت لأوؿ مرة في عاـ مسا انشاء وفكرة

ـ 1920بعض دوؿ الأعضاء فعجز الاتحاد الدولي عف تنفيذىا وفي عاـ  رفضت مف قبؿالقدـ، لكف ىذه الفكرة 
كروية لممحترفيف، لأف الألعاب بطولة  انشاء اقترحت النمسا  والمجر وتشيكوسموفاكيا وايطاليا عمى الاتحاد الدولي 

طرح الموضوع مجددا مف قبؿ )سويسرا ، المجر ،  1929الأولمبية  كانت مقتصرة عمى اللاعبيف اليواة، وفي عاـ
طمب مف الأورغواي تنظيـ المسابقة أيف الاتحاد الدولي،  فتـ الاتفاؽ عميو مف طرؼايطاليا ، السويد ، الارغواي( 

 (23مف أمريكا. )حنفي محمود مختار، ص 09مف أوروبا و04منتخب 13ة ـ بمشارك1930الأولى عاـ 
وكاف شرؼ تسجيؿ أوؿ ىدؼ في الموندياؿ  لفرنسا، 01-04بيف فرنسا والمكسيؾ انتيت أوؿ مقابمة جرت  حيث

-04مف نصيب الفرنسي " لوجياف لوراف " أما أوؿ صاحب بطولة عالمية فيو لأورغواي عمى حساب الأرجنتيف 
بعض التطورات التي مرت بيا كرة القدـ وىي كافية لإثبات أف كرة القدـ قد تطورت مف الخشونة واليمجية  ، ىذه02

إلى الفف، ومف الجمود إلى الحركة والتكتيؾ  وكانت مف جميع الدوؿ المحبة لمسلاـ والرياضة والآف ظيرت كرة 
 القدـ بصورتيا المشرفة.

 1831، انتشرت المعبة عند جارتيا ايرلندا وفي عاـ ا البمد الأـ لكرة القدـبريطاني وحوؿ انتشار ىذه المعبة ، كانت
بدأت ايرلندا توفد فريقا منيا إلى الولايات المتحدة الأمريكية، وىكذا انتشرت المعبة في الولايات المتحدة الأمريكية 

يطانيا، ثـ دخمت ىذه المعبة إلى بحكـ خبرة شباب أمريكا، وبحكـ صمتيـ ببريطانيا فتأثر بعضيـ بما اتبعو شباب بر 
ـ عف طريؽ عماؿ مناجـ فيكتوريا وىكذا استمرت في الانتشار حتى دخمت مصر عف طريؽ 1958استراليا عاـ 

 (50، ص1960ـ. ) إبراىيـ علاـ، 1882الاحتلاؿ الانجميزي عاـ
  انقدو: كرة اهداف -3

 في الخاصة الصفات نفس تطوير أجؿ مف ىامة أساسية ؼ أىدا يقترح أف القدـ كرة رياضة مدرب عمى يجب
 : يمي فيما الأساسية الأىداؼ ىاتو تمخص و الجماعي الطابع ذات القدـ كرة رياضة

 . معيا التكيؼ و الجماعية الرياضية الحالات مختمؼ واستيعاب فيـ -
 . القدـ كرة في المعب مراحؿ و أنواع ومختمؼ الدفاع أو اليجوـ : مثؿ الجماعي التنظيـ -
 . القدـ كرة رياضة في الفردية و الجماعية المكونات و بالعناصر الوعي -
 . المعب مستوى في الفردية أو الجماعية سواء الأساسية الميارات و الوضع تحسيف -
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 .. المختمفة الوضعيات واستيعاب التكنيكي المعب عناصر عف مصغرة ولو واضحة رؤية إعطاء -
)عمي فيمي البيؾ،  . التنفيذ ثـ الجيد الاستيعاب تستحؽ التي اللازمة الدفاعية العلاقات اداراؾ و إدماج - 

 (26، ص1990
  انمجتمع: في انقدو كرة أهميت -4

 أفراده بيف الاجتماعي التواصؿ لحدوث جيدا وسطا تعتبر إذ المجتمع، أفراد بيف بالغة وأىمية كبير دور لمرياضة إف
 : يمي فيما نمخصيا أف يمكف أدوار عدة تؤدي فإنيا جماىيرية الأكبر الرياضة أنيا اعتبار عمى القدـ كرة ولعبة

 :الاجتماعي اندور -4-1

 أنواعيا، ومختمؼ الوسائؿ بشتى العلاقات مف واسعة شبكة إنشاء في العوف لنا تقدـ اجتماعي كنظاـ القدـ كرة لعبة 
 روح التعاوفو  الحب ميزة مف عنو ينتج وما التعارؼ فرصة منح عمى زيادة والتكافؿ التماسؾ والمثابرة، كالتعاوف
 .اجتماعيا لمفرد متزنة شخصية ثقافة تكويف عمى الرياضية المعبة ىذه تعمؿ كما الخ، ... والتسامح

 :انتربوي اننفسي اندور -4-2

 ترقية في أيضا  خاصا  دورا تمعب كما الأفراد  منو يعاني الذي القاتؿ الفراغ  سد في ىاما دورا القدـ كرة تمعب 
 الصفات أىـ مف نذكر شيء، كؿ قبؿ مبدئيا في أخلاؽ كونيا لمشخص والتعميمي  والأخلاقي التربوي المستوى
 القيادة وتقبؿ الصالحة المواطنة واكتساب النزيية ونتائجيـ الآخريف وتقبؿ الرياضية الروح في المتمثمة الأخلاقية
  . الغير مف والتمثيؿ

 : الاقتصادي اندور -4-3

 تناولت  حيث ومجرياتيا، الاقتصادية المؤثرات عف ينفصؿ لا الرياضي القطاع فاف الأخرى القطاعات باختلاؼ
 وترابط تكامؿ إف اليولندية، الرياضة اجتماع عالـ " ستوفيكس " ويعتقد الرياضة اقتصاديات حوؿ متعددة دراسات
 الاجتماعية الحياة في عالية  لمكانة الرياضة اكتساب إلى أدى قد الاقتصادية، المصالح مع الرياضي النشاط

 عمى نافساتموال المباريات مداخيؿ وكذا والتمويؿ الإشيار في يتجسد فدورىا الرياضات ىذه أىـ القدـ كرة وباعتبار
 الخ ... والمدربيف اللاعبيف أسعار إلى بالإضافة المستويات كؿ
 :انسياسي اندور-4-4

 مختمؼ مف جعؿ ،زاولةوم ومناصرة الشعبية الرياضات ترتيب سجؿ في الأوؿ الرقـ تعتبر القدـ كرة لعبة أف بما 
 بيف السياسية والحواجز الحساسيات وتجنب والقضاء عمى  كسر في الرياضة ىذه لعبت كما السياسية، الييئات
 أمريكا منتخب التقاء ذلؾ ومثاؿ جانبا والخلافات الصراعات   ونزع والدولية القارية المحافؿ في بينيـ والجمع الدوؿ

 (36، ص 2016)زياف حمزة،  . البمديف بيف السياسي الجمود رغـ بفرنسا موندياؿ في يراف وا
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 :الحديثة القدم كرة -5
 المعب أسموب غمب  1972 عاـ فمنذ ، حاليا المعب أسموب عف عاما عشريف منذ القدـ كرة أسموب اختمؼ لقد

 المتتالي   و القوي الأداء عمى الصحيح والفيـ بالقوة ايخطط الجيد الفريؽ عناصر   يتميز أصبح  حتى اليجومي
 البطء أو الممعب بعرض المعب أو لمخمؼأو الرجوع  لمخمؼ   المعب عف الابتعاد مع ، المنافس الفريؽ مرمى عمى
 الدفاعي التكتؿ عمى لمتغمب محاولة وىذا ، أو الغير النافعة  مجدية الغير المراوغات أو اليجمات تحضير في

 "FIFA" عمى المتعادؿ والفريؽ نقاط ثلاثة عمى يتحصؿ الفائز الفريؽ بجعؿ قرار عمى ترتب ولقد ، الخصـ  لمفريؽ
السريع فأصبح كؿ فريؽ  يبحث عف الفوز  بشتى الطرؽ والأساليب  مف أجؿ التنقؿ  ، واحدة نقطة الدولي الاتحاد

 (6ص ، 1999 محمد، توحيري( الى المراتب العميا  وتجنب الخسارة التي تجعمو في المراتب السفمى.
 تحميل نشاط كرة القدم -6
 التحميل البدني: -6-1

 ينقسـ التحميؿ البدني في كرة القدـ إلى:
النوع مف التحميؿ إلى التطرؽ لممسافة الكمية التي يقطعيا  يمجأ ىذا   : (quantitative) التحميل الكمي -6-1-1

معمومات  كؿ رياضي خلاؿ مباراة كاممة وىذا دوف التطرؽ إلى تكتيؾ المعب أو غيره، كما أف ىذا التحميؿ لو 
لأنيا معمومات عامة جدا، فمثلا الباحثوف أعطوا أو القياس لا تستعمؿ بطريقة مباشرة في التدريب  ومعطيات 

  ف/د 164سا وعدد ضربات قمب متوسط ىو  كمـ/ 7.8متوسطة  كمـ وسرعة  13-08افة كمية مقطوعة بيف مس
 dellal( .dellal، 2008، p. 04.)بناء عمى تحميؿ العالـ .
 (qualitative) التحميل النوعي -6-1-2

حركة  1636إلى  825ما بيف  بيا حيث يقوـ يقوـ ممما بما يجري  مف أفعاؿ وحركات  اللاعب يكوف  يجب أف
أو انتقاؿ خلاؿ المباراة، وىي انتقالات متنوعة مف حيث الجري المختمؼ الشدة، انتقالات جانبية، قفزات، جري 

 .خمفي واحتكاكات
أوؿ مف حمؿ نشاط لاعب كرة القدـ بأحسف  (BANGSBO " 1994 " VERHIJEN "1998يعتبر الباحثاف )

تدقيؽ، فقد قاما بالتحميؿ عمى حسب مراكز المعب، عمى حسب المستوى وعمى حسب شدة الجري، 
dellal,p5,2008))  

 
 



                                                                                                  الفصـل الثالث          
 كــرة القــدم

 

 121 

 التحميل الفسيولوجي -6-1-3
والنوعية، فالعديد مف استنادا عمى المعطيات البدنية الكمية و  بناء التحميؿ الفسيولوجي لو علاقة مع التحميؿ البدني

الدراسات قامت بتحميؿ العدد المتوسط لضربات القمب، الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف وكذا نسبة حمض المبف 
 93ف/د، وبيف  175و  157( إلى أف عدد ضربات القمب المتوسط يتراوح بيف 1994المنتجة، فقد أشار بانقسبو )

الباحث إلى أف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف يقرب مف  نفس% مف عدد ضربات القمب الأقصى، وأشار  72
و  153ستولاف وآخروف أف التغير في عدد ضربات القمب في مباراة يكوف بيف  أثبت  % مف مستواه، كما  73

 (dellal، 2008، pp. 07-09(  )2005حسب دارسة قاموا بيا سنة ) .ف/د 193
 مبادئ كرة القدم: -7

إف الجاذبية التي تتمتع بيا كرة القدـ خاصة في الإطار الحر المباريات غير الرسمية مابيف الأحياء ترجع أساسا 
إلى سيولتيا الفائقة فميس ثمة شيء تعقيدات في ىذه المعبة ومع ذلؾ فيناؾ سبعة عشرة قاعدة لسير ىذه المعبة 

إلى الآف حيث سيقت أوؿ كرة القدـ إلى ثلاث مبادئ رئيسية ،وىذه القواعد سارت بعدة تعديلات، ولكف لازالت باقية 
 جعمت مف المعبة مجالا واسعا لمممارسة مف قبؿ الجميع وىذه المبادئ ىي: 

 المساواة: -7-1
إف ىذه المعبة تمنح لممارس كرة القدـ فرص متساوية لكي يقوـ بعرض مياراتو الفردية دوف أف يتعرض لمضرب أو  

 مخالفات يعاقب عمييا القانوف . الدفع أو المسؾ وىي
 : السلامة -7-2

فقد وضع القانوف حدود السابقة أو الماضية وىي تعتبر روحا لمعبة وبخلاؼ الخطورة التي كانت عمييا في العيود 
لمحفاظ عمى سلامة وصحة اللاعبيف أثناء المعب مثؿ تحديد مساحة الممعب وأرضيتيا، وتجييزىـ مف ملابس 

 وترؾ المجاؿ واسعا لإظيار مياراتيـ بكفاءة عالية  الاصاباتلتجنب وأحذية 
  التسمية: -7-3

كرة القدـ فقد منع لمزاولة نشاط وىي إفساح المجاؿ لمحد الأقصى مف التسمية والمتعة التي يجدىا اللاعب 
صفار، المشرعوف لقانوف كرة القدـ بعض الحالات والتي تصدر عف اللاعبيف تجاه بعضيـ البعض. )سامي ال

 (29، ص1982
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 :القدم كرة في المعب طرق -8
 المصمحة وىو واحد لغرض تجتمع الفنية وميارتيـ اللاعبيف قدرات جميع فإف ولذلؾ جماعية لعبة القدـ كرة لعبة إف

 بدايتيا في الطرؽ وكانت أخرى إلى ودولة آخر إلى نادي مف تختمؼ والتي المعب طرؽ وظيرت لمفريؽ، العامة
 :التالي الشكؿ عمى

 وكانت القدـ، كرة لعبة فييا ظيرت دولة أوؿ أنيا حيث بريطانيا في كانت : 1863 الإنجميزية الطريقة -8-1
 واحد ولاعب المرمى الحارس أي -9-1-1 :التالي شكؿ عمى الممعب في اللاعبيف تنظيـ عف عبارة المعب طريقة
 .اليجوـ في وتسعة الدفاع في
 الإنجميزية الطريقة مف قميؿ ولو تحسيف لتحاوؿ الاسكتمندية الطريقة جاءت : 1879 الاسكتمندية الطريقة  -8-2

 الدفاع في واثناف مرمى حارس  6-2-2-1  التالي الشكؿ عمى اللاعبيف تنظيـ وكاف ىجومية طريقة كانت التي
 .اليجوـ في وستة الوسط خط في واثناف

 الطريقة اسـ عمييا أطمؽ 1890 عاـ في المعب في جديدة طريقة لتقدـ انجمترا وعادت :اليرمية الطريقة -8-3
 عمى وكاف اليجوـ خط وقاعدتو المرمى حارس قمتو ىرما يشبو الممعب أرض في اللاعبيف تشكيؿ لأف اليرمية
 .اليجوـ في وخمسة الوسط في لاعبيف ثلاثة الدفاع في لاعباف مرمى، حارس 5-3-2-1  التالي الشكؿ

 وىي الدفاعية الثالث الظيير طريقة في انجمترا المعبة عمى أدخمت 1925 عاـ في :الثالث الظيير طريقة -8-4
 . M W دبميو أـ حرفي شكؿ عمى

 لأف الإنجميزية الثالث الظيير دفاع قوة كسر ىدفيا كاف ىجومية نمساوية طريقة وىي :المثمثات طريقة -8-5
 .الدفاع لاختراؽ مثمثات بشكؿ الكرة يوزعوف اللاعبيف

 طريقة وىي لرجؿ رجؿ طريقة عصرىا في المجر قدمت 1952 عاـ في  :المتأخر اليجوم قمب طريقة -8-6
 .دفاعية

 الفريؽ عمى ويجب ـ 1958 سنة العالـ كأس رزيؿ ا الب بيا نالت التي الطريقة وىي  -4-2-4 طريقة  -8-7
 بيف التعاوف تتطمب الطريقة ىذه لأف المختمفة رت ا الميا أداء في التصرؼ وحسف .عالية بدنية بمياقة يتمتع أف

 (105، 104، ص1997والدفاع.  )رشيد عباس الديممي،  اليجوـ
 اللاعبيف تحرؾ عمى أساسا وتعتمد ىجومية دفاعية طريقة بأنيا الطريقة ىذه تمتاز: 4-2-4طريقة -8-8

 الطريقة ىذه أف كما الخصـ، فريؽ عمى اليجوـ عمميات في يشارؾ إف لمظيير الممكف ومف الوسط لاعبي وخاصة
 .التدريس في وسيمة الدراسة في سيمة
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 بيا المعب ويشتير الثالث الظيير طريقة عمى المعب تستعمؿ دفاعية ىجومية طريقة وىي :4-3-3طريقة  -8-9
 وفرنسا. روسيا في
  (Helinkouhereva)  الإيطالي المدرب وضعيا دفاعية طريقة وىي :الإيطالية الدفاعية الطريقة-8-10

 (1-4-2-3المياجميف ) أماـ المرمى  سد بغرض
 في اللاعبيف جميع عمى تعتمد حيث الوقت، نفس في ودفاعية ىجومية طريقة وىي :الشاممة الطريقة -8-11

 .والدفاع اليجوـ
 لعبة كرة القدم:  مكونات -9

اف عممية تطوير لعبة كرة القدـ مف خلاؿ التدريب الرياضي  والعمؿ مف ؟أجؿ رفع الكفاءات المعرفية  والقدرات 
الابداعية  والميارية  والبدنية والخططية  تعتبر مف أىـ أىداؼ  عممية التدريب  حيث أف عممية تطوير اللاعبيف 

فسات والتمرينات التي يضعيا المدرب في تنمية  شاممة لموصوؿ الى المستوى الأعمى  للاشتراؾ في مختمؼ المنا
 لجميع مكونات  كرة القدـ أثناء الاعداد العاـ للاعبي كرة القدـ وأىـ ىذه المكونات ىي: 

 الاعداد البدني. -
 الاعداد المياري. -
 الاعداد الخططي. -
 (31، ص2011)غازي صالح محمود، الاعداد الذىني أو النفسي.  -
 الاعداد البدني: -9-1
وىو مف الواجبات الأساسية لمتدريب في كرة القدـ اذ أف اللاعب بدوف اكتسابو للإعداد البدني العاـ والخاص لا  

يستطيع أف يؤدي واجباتو  في المباراة بإتقاف ويعمؿ الاعداد البدني عمى تنمية وتحسيف حالة اللاعب البدنية 
مية التدريب  والمنافسة أثناء المباراة بأقؿ جيد مع القدرة عمى سرعة استعادة والحركية  لمواجية أعباء ومتطمبات عم

 الشفاء.
وييدؼ الاعداد البدني الى تنمية القدرات الفيسيولوجية والصفات البدنية العامة والخاصة  والتي تشتمؿ عمى  

وتحمؿ السرعة ..الخ  ةرعة وتحمؿ القو التحمؿ والقوة والسرعة  والرشاقة والمرونة ومركباتيـ مثؿ القوة المميزة بالس
، 2017)أحمد عطية فتحي، ويقرر مستوى  ىذه القدرات درجة امكانية وصوؿ اللاعب الى المستويات العالية. 

 (21ص
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 وينقسـ الاعداد البدني الى :   
 الاعداد البدني العام: -9-1-1

مع تكيؼ الأجيزة الحيوية لمواجية المجيود ويقصد بو التنمية المتكاممة لمختمؼ عناصر القدرات البدنية  
البدني الواقع  عمى اللاعب والوصوؿ الى مرحمة التكيؼ عمى حمؿ التدريب   والقدرات البدنية العامة تشير الى 
درجة امتلاؾ المعب مف الامكانيات والاستعدادات والصفات البدنية التي تؤىمو لمقياـ بأداء ميارات حركية 

 ستوى جيد.بسيطة  ومركبة بم
ومف الوسائؿ الميمة في التحضير البدني العاـ استخداـ تدريبات لمتطوير والتحسيف البدني العاـ مف ىالألعاب  

الرياضية الأخرى المساعدة في تطوير القدرات البدنية العامة بحيث تؤثر في جسـ اللاعب  وتعمؿ عمى تقوية  
ية مع تطوير التوافؽ الحركي بيدؼ رفع العضمي وتحسيف كفاءة وظائفو الداخم -وتطوير الجياز العصبي

المستوى العاـ لمقدرات الحركية الأساسية  وذلؾ باستخداـ التمرينات البدنية العامة. )أحمد عطية فتحي، 
 (29، ص2017

 الاعداد البدني الخاص: -9-1-2
للأداء الضرورية   ت البدنية  والحركيةييدؼ الى اعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا عف طريؽ تنمية  وتطوير القدرا

التنافسي  والتي تمكف اللاعب  مف تنفيذ المياـ الفنية  والتقنية والخططية  خلاؿ المباراة ، وتعد التمرينات البنائية 
 الخاصة والتمرينات  الوظيفية لممنافسة  ىي الوسيمة للإعداد البدني الخاص للاعب كرة القدـ.

القدـ عمى تحسيف  وتنمية مختمؼ الصفات  والقدرات الحركية  لتعويد كما يعمؿ التحضير البدني  الخاص في كرة 
جسـ اللاعب لمتكيؼ عمى الجيد البدني العالي في ظروؼ المنافسة ، واف ىذا اليدؼ يتحقؽ مف خلاؿ تخطيط 

تي يجب التدريب لمموسـ التدريبي في فترة الاعداد الخاص لمفترة الاعدادية  وفي بداية مرحمة فترة المنافسات وال
 (8، ص2016المحافظة عمى مستوى الاعداد البدني الخاص الى نياية فترة المنافسات.   )  خالد جماؿ السيد، 

 الاعداد المياري : -9-2
يعني كافة العمميات التي تبدأ بتعمـ اللاعبيف أسس تعمـ الميارات  الحركية  وتيدؼ الى الوصوؿ لأعمى درجة أو  

مواصفات الألية  والدقة والانسيابية  والدافعية  تسمح بو قدراتيـ خلاؿ المنافسات رتبة  بحيث تؤدى بأعمى ال
 الرياضية بيدؼ تحقيؽ أفضؿ النتائج مع الاقتصاد في الجيد.

كما يعتبر مف الأنظمة التي تستخدـ لأداء حركات رياضية معينة في آف واحد أو بالتدريج، وىو يضع أحسف 
الحموؿ لواجبات  حركية معينة  مف اجؿ الوصوؿ  لأعمى نتائج رياضية. وييدؼ الى تعمـ  واتقاف الميارات 
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ومحاولة اتقانيا  وتثبيتيا لإمكاف تحقيؽ الحركية التيس يستخدميا  اللاعب خلاؿ المنافسات الرياضية المختمفة  
مستوى جيد، كما اف الاتقاف الكامؿ لمحركات الرياضية يعتبر اليدؼ النيائي لعممية الاعداد  والتكويف المياري.     

 (135،  ص2020)مصطفى جاسـ عبد زيد وآخروف، 
 الاعداد الخططي:  -9-3

خلاؿ العاـ الوحدة السنوية التدريبية  بيدؼ اكساب اللاعبيف يعتبر محصمة لاستغلاؿ كافة أنواع الاعداد للاعب 
مختمؼ المعمومات والمعارؼ والقدرات  الخططية مع اتقانيا بالقدر الكافي الذي يمكنيـ مف حسف التصرؼ في 
 مختمؼ المواقؼ المتغيرة أثناء المباراة وىناؾ علاقة تكامؿ بيف التحضير البدني والمياري  حيث يعتمد التحضير
الخططي عمى التحضير البدني اعتمادا كبيرا لأف اللاعب لا يستطيع تنفيذ  المياـ الخططية بدوف امكانيات بدنية 
عالية مف مختمؼ الصفات البدنية كما أف التحضير الخططي يعتمد بنسبة كبيرة عمى التحضير  المياري، حيث 

في تنفيذ خطط المعب  كمما استطاع تركيز الجزء  كمما زادت درجة اتقاف اللاعب لمميارات  الأساسية المستخدمة
 (29، ص2017)أحمد عطية فتحي،  الأكبر مف العمميات التفكيرية في خطط المعب .

 الاعداد  النفسي: -9-4
ىو كؿ الاجراءات والواجبات والتعميمات التي يضعيا المدرب مف أجؿ تنمية الصفات الارادية والصفات الخمقية 
للاعب والتغمب عمى المؤثرات الداخمية والخارجية أثناء المباراة كالممعب  ونوعية الأرض  والجميور والفريؽ الخصـ 

لمباراة ، وتمعب الصفات الارادية للاعب دورا بارزا وىاما في ومتطمبات المنافسة والتي تكوف معوقا للأداء أثناء ا
 (22، ص2017)أحمد عطية فتحي، اداء المباراة، 

حيث أصبح  التحضير النفسي أحد جوانب التحضير اليامة لموصوؿ باللاعب الى تحقيؽ المستويات الفنية 
برة والثقة بالنفس والتعاوف  والارادة  العالية بما يمتمكو اللاعب مف السمات الشخصية مثؿ الشجاعة  والمثا

والقدرة عمى استخداـ العمميات العقمية الكبرى مثؿ التفكير  والتذكر والادراؾ والتخيؿ والدفاعية . )أحمد عطية 
 (29، ص2017فتحي، 

 لاعب كرة القدم صفات -10
حركي الجيد في الميداف، ومف ىذه يحتاج لاعب كرة القدـ إلى صفات خاصة تلائـ ىذه المعبة وتساعد عمى الأداء ال

للاعب كرة القدـ وىي الفنية، الخططية، النفسية، والبدنية واللاعب الجيد  صفاتالخصائص والمتطمبات ىناؾ أربعة 
ىو الذي يمتمؾ تكامؿ خططي جيد ومياري عالي والتعدادات النفسية ايجابية مبنية عمى قابمية بدنية ممتازة والنقص 

 .الحاصؿ في إحدى تمؾ المتطمبات يمكف أف تعوض في متطمب آخر
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الحركية للاعبيف وتحميميا خلاؿ  مختمؼ القدرات نية لكرة القدـ مف خلاؿ  دراسة يمكف تقويـ المتطمبات البد
مباريات  طبقا لمنشاطات المختمفة وطرؽ لعب اللاعب لممباريات ، فاف التحميؿ كاف معتمدا عمى رصدالمنافسة 

 (62، صفحة 1999كثيرة لموصوؿ لتمؾ الخصائص والإحصائيات الميمة. )موفؽ مجيد المولى، 
 الصفات البدنية -10-1

ف اعتقدنا بأف رياضي مكتمؿ  مزاولتيا مف مميزات كرة القدـ أف  في متناوؿ الجميع ميما كاف مظيرىـ الجسماني، وا 
التكويف الجسماني قوي البنية، جيد التقنية، ذكي، لا تنقصو المعنويات ىو اللاعب المثالي فلا تندىش إذا شاىدنا 

يختمفوف مف حيث الشكؿ والأسموب، لنتحقؽ مف أف معايير الاختيار لا ترتكز مباراة ضمت وجيا لوجو لاعبيف 
، نشيط ماكر يجيد المراوغة  عمى خصمو القوي، وذلؾ لبنيةضعيؼ ا دوما عمى الصفات البدنية، فقد يتفوؽ لاعب

تمرير ساؽ عند ما يضيؼ صفة العالمية لكرة القدـ ويتطمب السيطرة في المعمب عمى الإرتكازات الأرضية، ومعرفة 
التوازف عمى ساؽ أخرى مف اجؿ التقاط الكرة، والمحافظة عمييا وتوجيييا يتناسؽ بتناسؽ عاـ وتاـ. )محمد رفعت، 

 (99، صفحة 1999
 الصفات الفسيولوجية -10-2

ترتبط ىذه تتحدد الإنجازات لكرة القدـ الحديثة بالصفات الفنية، الخططية، الفسيولوجية وكذلؾ النفسية والاجتماعية و 
الحقائؽ مع بعضيا وعف قرب شديد فلا فائدة مف الكفاءات الفنية للاعب إذ كانت المعرفة الخططية لو قميمة، 
وخلاؿ لعبة كرة القدـ ينفذ اللاعب مجموعة مف الحركات المصنفة ما بيف الوقوؼ الكامؿ إلى الركض بالجيد 

خر وىذا السموؾ ىو الذي يفصؿ بؿ يميز كرة القدـ عف الأقصى، وىذا ما يجعؿ تغير الشدة واردة مف وقت إلى أ
الألعاب الأخرى، فمتطمبات المعبة الأكثر تعقيدا مف أي لعبة فردية أخرى، وتحقيؽ الظروؼ المثالية فاف ىذه 

 :المتطمبات تكوف قريبة لقابمية اللاعب البدنية والتي يمكف أف تقسـ إلى ما يمي
  القابمية عمى الأداء بشدة عالية -
 القابمية عمى أداء الركض السريع،  -
 القابمية عمى إنتاج قوة )القدرة العالية( -
 خلاؿ وضعية معينة - 

 الصفات النفسية -10-3
تعتبر الصفات النفسية احد الجوانب اليامة لتحديد خصائص لاعب كرة القدـ وما يمتمكو مف السمات الشخصية، 

 :ومف بيف الصفات النفسية نذكر ما يمي
 ،"التركيز يعرؼ التركيز عمى أنو "تضييؽ الانتباه، وتثبيتو عمى مثير معيف أو الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير محدد -
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ويرى البعض أف مصطمح التركيز يجب أف يقتصر عمى المعنى التالي: "المقدرة عمى الاحتفاظ بالانتباه عمى مثير 
 ."ى الانتباهمحدد لفترة مف الزمف وغالبا ما تسمى ىذه الفترة بمد

معمومة  مف الموضوعات الممكنة، أو تركيز العقؿ عمى موضوع مف بيف العديدالانتباه يعني تركيز العقؿ عمى  -
، ويتضمف الانتباه، الانسجاـ والابتعاد عف بعض الأشياء حتى يتمكف مف المعموماتمعينة مف بيف العديد مف 

 .يركز عمييا الفرد انتباىوالتعامؿ بكفاءة مع بعض الموضوعات الأخرى التي 
 التصور العقمي

 يدؼ التحضير ل السابقة أو جديدة لـ تحدث مف قبؿ تصورات الخبرات  عقمية يمكف مف خلاليا تكويف أداة 
في  مبينة و للأداء، ويطمؽ عمى ىذا النوع مف التصورات العقمية الخريطة العقمية، بحيث كمما كانت ىذه الخريطة 

 رساؿ إشارات واضحة لمجسـ لتحديد ما ىو المطموب.عقؿ اللاعب أمكف إ
 الثقة بالنفس -

ولا تتطمب بالضرورة تحقيؽ المكسب فبالرغـ مف عدـ  التطوير ىي توقع النجاح، والأكثر أىمية الاعتقاد في إمكانية
، ص 2000)أسامة كامؿ راتب، . تحقيؽ المكسب أو الفوز يمكف الاحتفاظ بالثقة بالنفس وتوقع تحسف الأداء

117.) 
 الصفات المورفولوجية -10-4

بيف الجنسيف بشكؿ واضح، يستمر نمو الجسـ و زيادة في  الاختلاؼيتسـ النمو بالبطىء عف ذي قبؿ، كما يبدو 
الطوؿ والوزف أو العرض، تتعدؿ النسب الجسمية وتصبح قريبة مف النسب الجسمية عند الراشد، يزداد نمو 

 (64 ، صفحة1993ت الصغيرة ويستمر نمو العضلات الكبيرة.  )الحماحمي والخولي، العضلا
 تتضح أىمية الخصائص المورفولوجية مف خلاؿ ما يمي:

مورفولوجية خاصة بنوع الرياضة التي  صفات أي نشاط رياضي باستمرار ولفترات طويمة يكسب الرياضي  مزاولة 
 (.25، ص 2005يمارسيا. )حازـ ومحمد، 

 المعب مراكز حسب الحديثة القدم كرة متطمبات -11
 الدفاع لاعبي متطمبات -11-1
  الكرة. فقداف لحظة مف بالدفاع الفريؽ أفراد يقوـ -
 الحر. الظيير خاصة الوسط طرفي استخداـ -
 ومراقبتيـ اللاصقة.  الجناحيف ضد وي الؽ الدفاع -
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 الخطريف. لممياجميف المراقبة المصيقة -
 العددية. القمة عند والاندفاع التيور عدـ -
 (32ص ، 1995 ، مختار محمود الخطرة.   )حنفي المباشرة المعب منطقة لغمؽ الوسط لاعبي يعود -

 اليجوم لاعبي متطمبات -11-2
 عمييا. تدربوا التي المعب خطط تنفيذ عمى الفريؽ جميععمؿ  -
  الكرة عمى المستحوذ الزميؿ مساعدة عمى العمؿ -
 التالية. للأىداؼ الممعب داخؿ في المياجـ جري -
 الوسط. في الكرة معو الذي الزميؿ ندة مسا  -
 .الجناح في فارغة ثغرة خمؽ -
 الخمؼ. مف القادـ مراقبتو ، تصعب الذي الجناح لمدافع اليجومي المجاؿ فسح -
     .اللاعبيف مف ممكف عدد لأكبر اليجوـ إنياء في المشاركة -

 متطمبات اللاعب اليجومي: -11-3
 جميع الفريؽ عمى تنفيذ خطط المعب التي تدربوا عمييا. عمؿ   -
 العمؿ عمى مساعدة الزميؿ المستحوذ عمى الكرة.  -
 الجري للاعب الحر المياجـ مائلا أماـ وخمؼ المدافعيف.  -
 جري المياجـ لداخؿ الممعب  للأىداؼ التالية.  -
 مساعدة الزميؿ الذي معو الكرة في الوسط.  -
 خمؽ مساحة فارغة في الجناح. -
 فسخ المجاؿ اليجومي لمدافع الجناح الذي تصعب مراقبتو مف الخمؼ. -
   (179المشاركة بإنياء اليجوـ بأكبر عدد ممكف. )ثامر محسف وموفؽ مجيد، ص  -

 انوسط لاعبي متطهباث -11-4

المناطؽ  في اللاعبيف بعض عمى الخصوص وعمى اللاعبيف عمى كثيرة متطمبات إلى الحديثة القدـ كرة تضع
والدفاع،  اليجوـ بيف وصؿ حمقة ويعتبر الدفاعي لمتكتؿ الأوؿ الخط يشكؿ الوسط فخط الممعب، مف الحاسمة
يابا، ذىابا اللاعبيف أكثر منيا يمر التي المعبر الوسط منطقة وتعتبر  الوسط ىـ لاعبي فإف ىذا كؿ إلى بالإضافة وا 
، لخط المسانديف اللاعبيف أحسف  الخط ىذا في اللاعبيف   أحسف المدربيف أغمب يوزع ذلؾ عمى وبناء اليجوـ
 العمؿ الوسط لاعبي عمى يجب المفيوـ ىذا يكتمؿ ولكي الوسط، منطقة يمتمؾ لمف الحديثة القدـ كرة أف باعتبار
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 نقاط تشكيؿ في بمسؤولياتيـ يرتبط والذي الدفاعي العمؽ تقديـ ىو الوسط لاعبي ميمات أولى وأف واحدة، كوحدة
 .الدفاعية المثمثات لعب في الانحراؼ
 :كالآتي الوسط للاعبي التكتيكية المياـ ترتيب ويمكف

  .لآخر جانب مف المعب اتجاه نقؿ -
  .اليجومية الخطط بتطبيؽ والبدء بالكرة الاحتفاظ مبدأ تطبيؽ -
 .الدفاع ليزيمة كأسموب الجدارية المناورات بتنفيذ القياـ -
 .التيديؼ واليجوـ المباشر-
 .)تشكيؿ جدار الدفاع الأوؿ )الدفاع المتقدـ -
 (40-37، الصفحات 1995المراقبة القوية للاعبي الخصـ. )حنفي محمود مختار،  -

 متطمبات مدافعي الجناح -11-5
نجاحو باعتبارىـ يتقدموف مف الخمؼ حيث تصعب إف التقدـ في خطط المعب ألزـ المدافعيف  المشاركة في اليجوـ وا 

 .مراقبتيـ وتحررىـ مف فكرة الالتزاـ بالدفاع فقط
 :وتعتبر منطقة الجناح مف المناطؽ الحيوية وذلؾ للأسباب التالية

 الفراغات الواسعة عند الأجنحة باعتبارىا مناطؽ ىجومية غير مباشرة.انتشار  -
 عيف في المناطؽ الجانبية، قمة المداف -
 صعوبة التغطية مف المدافعيف أنفسيـ. -

ولذلؾ تتمقى كرة القدـ الحديثة واجبات إضافية لمدافعي الجناح بتحويميـ إلى مياجميف جناح وحتى إلى مياجميف 
تحكـ في إنياء اليجوـ ويتـ ىذا خاصة إذا أ راد المدرب الاحتفاظ بلاعبي خط الوسط كامميف حتى يتمكف مف ال

ومف أىـ الخطط التكتيكية اليجومية الممقاة عمى عاتؽ مدافعي الجناح ىي "التغطية" )حنفي محمود   .وسط الممعب
 (43 47، ص 1995مختار،
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 المراىقة :12
  :تعريف المراىقة -12-1

  :المغوي التعريف
 بمعنى رىؽ قوليـ في المعنى ىذا المغة فقو عمماء يؤكد وبذلؾ ، الحمـ مف الدنو أو الاقتراب معنى تفيد المراىقة
. )فؤاد الباىي النضج اكتماؿ و الحمـ مف يقترب   الذي الفرد ىو المعنى بيذا فالمراىؽ مف دنى او لحؽ او غشى
 (257، ص1956السيد، 

 في الأبناء عمى تطرأ  التي والاجتماعي والنفسي والعقمي الجسمي النمو مرحمة كذلؾ وىيالاصطلاحي :  التعريف
 (174، ص2007) ايماف ابو غربية،   أعمارىـ مف معينة فترات

 ىي مرحمة يمر بيا الطفؿ تمتاز بخصائص وصفات اثناء مراحؿ النمو.التعريف الاجرائي: 
 مراحل المراىقة:

 سنة(: 14-12بكرة )مالمراىقة ال 
تتسـ  فترة  بعاـ تقريبا، و ىي  الجديدةما بعد وضوح السمات الفسيولوجية  الى  مف بداية البموغ الفترة ىذه  تمتد 

 حدبةو التوتر و  القمؽ، و الانفعاليالنفسي و  الاستقراربعدـ  خلاليا المراىؽحيث يشعر  المتعددة بالاضطرابات
 رمز لسمطة نيـ عمى أ ةالفتر ىذه  المدرسيف في و  الآباء إلى المراىؽ، و ينضر المتضاربة المشاعرو  الانفعالات
 أراءىـرفاقو و صحابتو الذيف يتقبؿ  الى الحياة بؿ الىيبتعد عنيـ و يرفضيـ و يدفعو 1 يجعمو، مما المجتمع 

 في  بتغيراتتقمبات عنيفة و حادة مصحوبة  فترة  تعتبر المرحمةسموكيـ، فيذه  في أناط ووجيات نظرىـ و يقمدىـ 
 الاضطراباتصعوبة ظيور  الآمرالشعور بعدـ التوازف و مما يزيد  إلىووظائفو، مما يؤدي  الجسـمظاىر 
 التي لا  الجنسيةالثانوية و ضغوط الدوافع  الجنسيةالفيزيولوجية، ووضوح صفات  لمتغيرات المصاحبة الانفعالية
 (353، ص1997. )رمضاف محمد القذافي، أو السيطرة عمييا جماحياكيفية كبح  المراىؽيعرؼ 

 سنة( : 17-16الوسطى )المراىقة 
ة المراىقة المبكرة وتمتد أحيانا حتى سف السادسة عشر وتسمى بسف الغرابة والارتباؾ ، وىي المرحمة التي تمي مرحم

لأف في ىذا السف يصدر عف المراىؽ أشكالا مف السموؾ الذي يكشؼ عف مدى ما يعانيو مف ارتباؾ وحساسية 
يكوف قد تييأ لو مف العض ما يجعمو يتكيؼ مع المقتضيات الثقافية  وحيف لازائدة حيف تزداد طفرة النضج الجنسي 

 العامة التي يعيش فييا.  
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 (:سنة 21-18المراىقة المتأخرة )
وىي المرحمة التي تمي المرحمة السابقة، كما تصادؼ ىذه المرحمة مرحمة التعميـ الثانوي أو مرحمة التعميـ العالي  

اىة  وذلؾ لما يشعر بو المراىؽ مف متعة  وخفة ويشعر بأنو محط انضار الجميع،   وتعرؼ بسف الباقة  والوج
المرحمة توافؽ الفرد مف نواحي الحياة وأشكاليا  وأوضاعيا السائدة بيف الراشديف  أىـ مظاىر التطور في ىذه ومف 

 (207، ص1994بما فييا مف نحو مختمؼ الموضوعات والأىداؼ .)اسامة كامؿ راتب ، 
 :سنة 14-13 العمرية المرحمة في النمو مظاىر -13
 :العقمي النمو -13-1

 ميوؿ أما الفترة، ىذه خلاؿ سرعتو يجد الذكاء نمو أف فنجد الأخرى القدرات  عف نموه سرعة في الذكاء يختمؼ
 القدرة وتزداد العقمية والقدرات  الذكاء بمستوى الميولات ىذه وتتأثر المختمفة النشاط بأوجو اىتمامو في المراىؽ تبدو

 مناىجو مف التيرب يحاوؿ فيو والرحلات، والاستطلاع المراىؽ لمقراءة   فيميؿ المرحمة، ىذه في التحصيؿ عمى
 العممية، الكتب لقراءة يتجو وقد والمجلات، كالقصص الخارجية بقراءتيا لكتب  الدراسية 
 المدركات عمى المباشر الحسي مستوى مف ويتطور ادراكو  الفرد فينمو السابقة المرحمة في الطفؿ ادراؾ  ويختمؼ
 والبعيد القريب والمستقبؿ الماضي في ادراؾ المراىؽ يمتد بينما حاضره، في الطفؿ ادراؾ  وينحصر البعيدة المعنوية
 لممستقبؿ وشمولا استقرار  أكثر ويصبح
 ويكوف كبيرا استيعابا المعمومات يستوعب أف يستطيع العقمي فالنمو الطفؿ، قدرة تفوؽ التذكر عمى المراىؽ وقدرة
 مف ينتقؿ أف يستطيع نجده لذا العميؽ والفيـ الانتباه عمى القدرة تنمو كما أكثر، إلييا يميؿ التي لمموضوعات الفيـ

التحميؿ  عمى وقدرتو التجديد عمى بالقدرة تفكيره يتسـ كما الأوؿ، الموضوع واستيعاب إجادة بعد لآخر موضوع
 تختمؼ كما التعميـ، نحو المراىؽ  تفكير يتجو كما الابتكاري، والتفكير المحدد والتفكير الفيـ قدرة وتزداد والتركيب

 الميوؿ في ىاما دورا العقمية والاستعدادات المظاىر تمعب وسماتيا، الشخصية أنماط باختلاؼ ميوؿ الأفراد 
 . رياضية فنية، اجتماعية، دينية، عقمية، ميوؿ فتشمؿ الميوؿ أنواع وتختمؼ

 : الانفعالي النمو - 13-2
 فنجده الضيؽ، القمؽ مف ثورة ويجتاح المراىؽ واندفاعيا الانفعالات حدة في عنيفة بأنيا العمرية المرحمة ىذه تتسـ
 :المرحمة ىذه في الانفعالية الخصائص ومف ليـ النقد وكثير الكبار عمى ومتمرد الأوضاع عمى ثائر

 .ويتقبمو الجديد جسمو مع يتوافؽ أف يحاوؿ وىو التغيرات  مف جسمو عمى طرأ  وما بذاتو المراىؽ  ـاىتما-
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يحققو. ) خفاجة كامؿ شمتوت،  أف يستطيع لا التي والأحلاـ الآماؿ كثرة نتيجةوالضيؽ  بالكآبة شعور يزداد-
  (49، ص2002

 : الجسمي النمو -13-3
 بمكاف الأىمية مف التي تطرأ التغيرات  كانت لذا شخصيتو تكويف في الأساسية المقومات مف الإنساف جسـ إف

  ومرحمة ، شخصيتو عمى المباشر غير تأثيرىا حيث مف ماىي بمقدار ذاتيا في ميمة ليست التغيرات  وىذه
 قبؿ ما مرحمة إلى النمو في يفوقيا لا سريع جسمي نمو مرحمة فيي الجسماني النمو في فطرة تعتبر المراىقة
 نمو أف إلا والساقيف والذراعيف   عالجذ طوؿ ويزداد سريعة، زيادة الطوؿ فيزداد الانتظاـ بعدـ يتميز وىو الميلاد،
 . الجسـ وزف ويزداد العضلات وتنمو الأرجؿ يسبؽ الذراع يف

 :الحركي النمو -13-4
 المرحمة وىذه والحركة، النشاط قبؿ خاملا كسولا يكوف المراىؽ أف نجد المرحمة في الجسمية لمتغيرات   نتيجة
 المراىؽ فحركات لمتعب، القابمية وعدـ المتواصؿ والكسؿ لمحركة الشديد بالميؿ الطفؿ بيا يتميز كاف التي السابقة
 بالارتباؾ يتميز كما ،رحشكبرّأثناء  سبيمو تعترض التي بالأشياء الاصطداـ كثير فنجده الاتساؽ و الدقة بعدـ تتميز
 ويمارس نشاطو يزداد كما وانسجاما دقة أكثر حركاتو تصبح النضج مف المراىؽ قدرا   يصؿ وعندما الاتزاف   وعدـ

 (49، ص2002الرياضية ) خفاجة كامؿ شمتوت،  الأنشطة
 :سنة 14 -13 العمرية المرحمة خصائص -14
 لمدراسات  واسعا وحقلا مجالا الفرد مف تجعؿ التي والخصائصالتغيرات مف  بمجموعة المرحمة ىذه تتميز

 (217ص ، 1994 ،راتب كامؿ) .المياديف و المجالات شتى في والتحميؿ
 : فيسيولوجية خصائص -14-1
 الطفولة، بمرحمة مقارنة الأكسجيف لاستيلاؾ الأقصى والحد البدنية الكفاءة في جيد مستوى نسجؿ البموغ مرحمة بعد
 الدـ في الييموغموبيف تركيز كمية بالإناث، مقارنة لمذكور بالنسبة الخاصية ىذه في أفضؿ مستوى تسجيؿ ومع
 تبيف المبكرة المراىقة  مرحمة في للأطفاؿ التنفسي الدوري التحمؿ كفاءة أما بالبنات، مقارنة الذكور لدى أكثر تكوف
 عمى المراىقة   مرحمة تحتوي كما السنوي، العمر زاد  كمما تنقص معيف ط بنشا القياـ بعد الشفاء استعادة فترة باف

 اليرموف يتأثر حيث خاصة، بصفة والكظرية النخامية الغدتيف ونشاط عامة بصفة الغددي النشاط في عدة تغيرات
 الكظرية الغدة أما لممراىؽ   الجنسية المشاعر عف المسؤولة المخ تحت مباشرة المتموقعة النخامية الغدة تفرزه الذي
 المرحمة ىذه وفي الجنسي والنضج النمو عمى الاسراع في يؤثر ىرموف افراز عف مسؤولة فيي الكمى فوؽ تقع التي
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 الحركات بعض لديو وتظير اليرمونات بعض بفعؿ جديدة حركات لتعمـ الفرد قابمية عمى السمبي التأثير نلاحظ
 . حركيال بالييجاف يوصؼ ما أو الميارات  تأدية أثناء
 اقتراب  مع الانخفاض في يستمر الراحة   وعند قصوى، لشدة مجيود بعد زيادة تسجؿ القمب لنبضات بالنسبة أما

 . لمبالغيف الطبيعي النبض إلى الضغط
 : مورفولوجية خصائص -14-2
 جسمي نمو مرحمة أسرع الأولاد عند سنة 12 سف يعتبر وىذا السريع، الجسمي بالنمو المبكرة المراىقة  مرحمة تتميز
 مقبوؿ غير شكؿ لنا يظير ما لأطراؼا انمو  في طولي اضطراب نميز حيث ، بالبنات خاص سنة 14 والسف لدييـ
 حجـ في الكبير النمو عف بدورىا ناتجة الوزف في معتبرة وزيادة لمجذع، الطولي النمو في بطئ مع الشباب عند

والنضج،  النمو مف كبيرة بنسبة تحظى البنت باف ونلاحظ الجنسيف بيف كبير فارؽ نجد حيث العضلات،
 (197-178، ص 1997)بسطويسي، 

 سـ 26 بمعدؿ المراىؽ  جسـ كبر سنوات بخمس تقدر فترة وخلاؿ ) سنة 11 ( عشر الحادية سف بعد تسجؿ حيث
 . سنة 16 إلى 14عند ممحوظة زيادة مع سنة 16 و 13 بيف عادة النمو ىذا وينطمؽ كغ 26 ب وزنو وزيادة
 أما لمذكور، بالنسبة الصوت وتغير الوجو عمى الشعر بظيور 12 سف بعد بالبروز الثانوية الجنسية الصفات وتبدأ

 إحدى بيف عادة النمو ينطمؽ كغ، 21 والوزف سـ 23.5 بمعدؿ الجسـ يكبر سنوات خمس وخلاؿ لمبنات بالنسبة
 .سنة 13 إلى سنة 12 مف بداية واضحة زيادة والرابع عشر  عشر
 لأقصى بالنسبة أما الذكور، عند بو مقارنة يحدث مبكرا لمبنات والمفاجئ السريع النمو باف نقوؿ أف يمكف ومنو

 (203، ص2002)ابو العلا،  .النمو بداية في تأخرىـ رغـ البنات مف أكبر لمعدلات الأولاد يصؿ الطوؿ متوسط
 الزيادة إلى سببو ويرجع الجسـ وزف إلى البنات عند العضلات قوة نسبة في أو التراجع الثبات نرجع أف يمكف كما

 .الوزف في الكبيرة
 : حركية خصائص -14-3
 معينة أشياء موضع ادراؾ  عمى الفرد قدرة أي والاتجاىية، الجاذبية نمو أف الدراسات  بعض مف انطلاقا تبيف

مكانية ليا رؤيتيـ مواضع تغيير مع أخرى لأشياء بالنسبة  والعلاقات لو، مواجو شخص ويسار يميف بدقة التميز وا 
 . سنة 12 في ويكتمؿ متدرج بشكؿ يتـ المختمفة، الاتجاىات بيف
 إطار في المختمفة الأنواع مف الحركات مف العديد إدماج عمى الفرد قدرة في والمتمثؿ الحركي التوافؽ يخص وفيما
 الميارة مستوى تأثير نلاحظ الكبيرة ونظرا لمتغيرات  .الرشاقة السرعة، التوازف، مف كؿ مع الوثيؽ وارتباطو واحد

 ايجابيا. أو تأثيرا سمبيا كاف سواء الفرد لدى الحركية
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 إلى تحتاج التي الميارات تعمـ خلاؿ ذلؾ يتجمى كبير وقت لو أتيح واف حتى جديدة ميارة تعمـ الصعب مف ويصبح
 الأولى المحاولة مف التعمـ في المتصمة ميزتو يفقد وبالتالي القدـ كرة السمة، كرة والجمباز، كالسباحة الحركية الدقة
 المستويات تمؾ لتتباعد الرمي الوثب، الجري، :الخاصة في القدرات الجنسيف بيف المستوى وتقارب التعمـ بطء مع
 .الأولاد لصالح الأولى المراىقة  نياية عند
 القوى توزيع في التكافؤ أو التوازف وعدـ العصبي العضمي التوافؽ إلى الافتقار مف المرحمة ىذه في الفرد يعاني كما
ويقؿ  فيضطرب الإيقاع الأداء، مستوى عمى يؤثر مما أعضائو عمى التامة  السيطرة وعدـ الحركة أجزاء عمى

 كثرة الاضطراب ىذا مف تزيد التي العوامؿ بيف ومف سيء، بشكؿ الحركة ظيور عنو لينجـ الحركي الانسياب
 .المبذولة القوة في الاقتصاد عدـ مع ىدؼ دوف الحركة

 :نفسية خصائص -14-4
 الذي والجو فيو يعيش الذي لممحيط حساس جد ليصبح والغريب الحاد الإحساس مف ترةالف ىذه في الفرد يعاني
 ويعتبر الأحياف بعض في يتغير مزاجو  بيا، يقوـ التي والحركات تصرفاتو والى إليو الموجية لمنظرات  يسوده
 التوتر تتميز بتخزيف والتي الفترة ىذه في مراحؿ بعدة يمر المراىقيف مف بعض المحيط، فيـ وعدـ لمقمؽ مصدر

 الاجتماعية، العزلة الانفراد،  الدراسية،  النتائج في مفاجئ تدىور أمراض ، عدة إلى ليتحوؿ بو والاحتفاظ
 تحقيقيـ وفي بينيـ فيما الثقة فقداف مستمر، توتر النمو، في العائمة، اضطراب وسط والحوار التحدث في والصعوبة

 . جيدة لنتائج
 القمؽ مف و أكثر أكيدة بصورة تكوف وقد المنافسة قمؽ مف الفرد يعاني انو فيي بالرياضة المرحمة ىذه علاقة أما

 . كالمصارعة والتصادـ الاحتكاؾ فييا يوجد التي المنافسات خاصة وبصفة الدراسية الامتحانات تسببو الذي
 والمتنوعة المتسعة الفرد مصالح لتخطي التطمع وحب بالفضوؿ يسمى ما تكويف تدرج استمرار مع المرحمة تستمر
 وجنسية. فردية عوامؿ تأثير تحت
 :تدريب المراىقين  - 15

 سواء، حد عمى العميا المستويات أصحاب أصحاب المراىقة أو سواء اللاعبيف بمستوى للارتقاء وسيمو ىو التدريب
 والنفسي والخططي والمياري البدني المستوى عمى لمحفاظ المستوى ليذا المستمر التطور لتحقيؽ طريقة يعد كما

 فالتدريب ذلؾ وعمى آخر، دوف مستوى عمى تتوقؼ لا ومستمرة متصمة عممية الرياضي التدريب أف كما . والذىني
 .القدـ كرة سيما لا و المختمفة الرياضية الأنشطة في اللاعبيف لمستوى مستمر وتطوير تحسيف عممية الرياضي
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 والعموـ الطبيعية العموـ مف العديد مف المستمدة العممية والمبادئ والمعمومات المعارؼ عمى يقوـ الرياضي التدريب
 المرتبطة العموـ مف ذلؾ وغير الرياضي النفس وعمـ الحركة وعمـ الحيوية والميكانيكا الرياضي كالطب الإنسانية
 .الرياضي بالمجاؿ تطبيقاتيا
عدادىـ تييئتيـ ىو المرحمة ىذه لتدريب الرئيسي واليدؼ وفقا  ) سرعة (البدني مستواىـ وتطوير لتحسيف وا 

 البدنية سواء غيرىـ عف تميزىـ التي الخاصة قدراتيـ  ، وتنمية سنة 14-13 السنية المرحمة لخصائص
 (207،  ص2002)أبو العلاء،   .والمرفولوجية
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 صةخلا

مما سبؽ نستنتج أف رياضة كرة القدـ  في تطور مستمر بمرور الزمف مف حيث المعب والقوانيف  التي تتماشى    
 يأو العقممع معطيات التدريب الحديث لمعبة سواء مف ناحية التحضير البدني أو المياري أو الخططي أو النفسي 

كؿ ىذه الجوانب ضرورية ومتكاممة ومتداخمة فلا يمكف الاستغناء عف جانب مف ىذه الجوانب، فاللاعب ذو 
إلا بالارتقاء يمكف ىذا المستوى العالي يجب عميو أف يتمتع بمياقة بدنية عالية لتجنب التعب أثناء المباريات ولا 

       .بالجوانب السابقة الذكر
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 تمييد

إف البحوث العممية عموما تيدؼ إلى الكشؼ عف الحقائؽ، حيث تكمف قيمة ىذه البحوث في التحكـ في     
في  المنيجية المتبعة فييا، ومصطمح المنيجية يعني إتباع مجموعة المناىج والطرؽ التي تواجو الباحث

بحثو، وبالتالي فاف الوظيفة المنيجية ىي جمع المعمومات، ثـ العمؿ عمى تصنيفيا وترتيبيا وقياسيا وتحميميا 
 مف اجؿ استخلاص نتائجيا  والوقوؼ عمى ثوابت الظاىرة المراد دراستيا.

اسة الاستطلاعية أما فيما يخص الجانب التطبيقي والذي مف خلالو يقوـ الباحث بالدراسة الميدانية والدر      
وتحديد أفراد العينة ومف ثـ تحميؿ ىذه النتائج ومناقشتيا فأىمية  ،واليدؼ منيا ىو البحث عف مجتمع الدراسة

البحث تتعدى الجانب النظري والمنطمؽ منو لتدعيميا ميدانيا مف أجؿ التحقؽ مف فرضيات البحث، وىذا 
يتطمب مف الباحث توخي الدقة في اختيار المنيج العممي الملائـ والمناسب لموضوع البحث، والأدوات 

جمع المعمومات التي يعتمد عمييا فيما بعد، وكذا حسف استخداـ الوسائؿ الإحصائية وتوظيفيا ،ىذا المناسبة ل
جؿ الوصوؿ إلى نتائج ذات دلالة إحصائية  ودقة عممية ، تساىـ في تسميط الضوء عمى إشكالية أمف 

 البحث. 
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 الدراسة الاستطلاعية: -1
 الاستطلاعية:زمن و ظروف تطبيق الدراسة  -1-1
 المرحمة الأولى:   -1-1-1

المشكمة واختيار موضوع الدراسة تعتبر أوؿ خطوة تطرؽ الييا الباحث في دراستو وكانت بعد الاحساس ب
ضبطو مع الأستاذ المشرؼ، حيث تـ الاطلاع عمى مختمؼ المراجع والدراسات السابقة والتي ليا علاقة مع و 

لمتغيرات الدراسة وصياغة الاشكالية وفرضيات الدراسة ، حيث تمت الموافقة الدراسة لأجؿ الضبط  الدقيؽ 
وجو لزيارة مقر الرابطة الولائية عمى الموضوع  مف طرؼ المجنة العممية، بعد الموافقة عمى الموضوع تـ الت

 . لمحصوؿ عمى القائمة الاسمية لمفرؽ الناشطة في الرابطة2023/ 05/  02لكرة القدـ بسطيؼ يوـ  
 سنة مف أجؿ الضبط الصحيح لمجتمع البحث.15الولائية لكرة القدـ فئة اقؿ مف 

 المرحمة الثانية: -1-1-2
بعد اختيار عينة البحث مف قبؿ الباحث والمشرؼ، تحصؿ الباحث عمى وثيقة تسييؿ الميمة المحررة  مف 

الى مقر النادي محؿ الدراسة  طرؼ ادارة معيد عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ليتوجو الباحث
، ايف 02/2023/ 09وىو النادي الرياضي الترجي عيف أزاؿ الناشط في القسـ الشرفي الولائي سطيؼ يوـ 

تـ عقد جمسة مع المدرب والطاقـ الفني والرئيس لطمب الموافقة حوؿ امكانية تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح 
تحديد الفترة الزمنية، والذي قوبؿ بالحصوؿ عمى الموافقة بصفتو مدرب  والاختبارات الميدانية المختارة بعد

 وعضو سابؽ في الفريؽ. 
 المرحمة الثالثة: -1-1-3

تـ بناء البرنامج التدريبي الذي داـ أكثر مف شير ونصؼ بمساعدة مجموعة مف الخبراء والاساتذة الجامعيف 
والمشابية في اختيار التماريف بطريقة التدريب التكراري مع والمدربيف بالرجوع الى الكتب والدراسات السابقة 

تحديد الشدة والحجـ وزمف الراحة وعدد التكرار لكؿ تمريف. حيث كؿ وحدة تدريبية تحتوي عمى مجموعة مف 
التماريف تخدـ اليدؼ، بعد الانتياء مف البناء تـ عرض البرنامج وترشيح بعض الاختبارات البدنية التي 

ياس السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ عمى الأستاذ المشرؼ ليوجو بعض الملاحظات تساىـ في ق
والتعديلات عمى البرنامج قبؿ وضعو في الصورة النيائية ليتـ عرضيـ عمى مجموعة مف الأساتذة والخبراء 

 في المجاؿ الرياضي لغرض تحكيميـ.
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 المرحمة الرابعة:  -1-1-4
ي صيغتو النيائية تـ تحديد وتوزيع المياـ عمى فريؽ العمؿ المساعد في تطبيؽ بعد وضع البرنامج التدريبي ف

الاختبارات البدنية مف أجؿ ضبط دقيؽ لمنتائج وذلؾ بمعاينة مكاف الاجراء ومدى توفر الوسائؿ المستعممة في 
 الاختبارات.

لاعبيف مف فريؽ النادي  5مى عمى الساعة  ع 2023/ 12/ 19تـ القياـ  بالتجربة الاستطلاعية الأولى في يوـ 
 الترجي لعيف ازاؿ ايف تـ تدويف النتائج المتحصؿ عمييا في الاختبارات.

أعيدت نفس الاختبارات عمى اللاعبيف حيث كاف اليدؼ منيا دراسة كفاءة الاختبارات  26/12/2023في يوـ  
 المقترحة مف حيث الثبات والصدؽ والموضوعية.

عينة الدراسة و تـ اختيار العينة ليـ نفس خصائص  سنة 15أقؿ مف لاعبيف مف فئة  05أجريت الدراسة عمى 
رد سرعة  السرعة الانتقالية واختبارات  عمييـ طبقت. بطريقة عشوائية و ذلؾ لإعطاء أكثر مصداقية لنتائج الدراسة

 (.سنة 14-13)صاغرقيد الدراسة لمتأكد مف مدى ملاءمة الاختبارات المستخدمة لمستوى الأالفعؿ 
 أىداف الدراسة الاستطلاعية:  -1-2

 ما يمي:كاف اليدؼ مف ىذه الدراسة الاستطلاعية 
محاولة ايجاد الكيفيات التي تسمح لمباحث  بالتقرب مف مجتمع الدراسة الأساسي والمتمثؿ في الأندية الناشطة   -

 عيف أزاؿ. عمى مستوى الرابطة الولائية بسطيؼ وكذا عينة الدراسة فريؽ الترجي
 اعداد الوثائؽ الادارية التي تسمح لنا بالشروع في تطبيؽ الاختبارات البدنية. -
 تدريب المساعديف عمى كيفية استخداـ الأدوات. -
 التأكد مف مدى صلاحية المكاف المخصص لإجراء الاختبارات و ترتيب أدائيا. -
 تحديد عوامؿ الأمف و السلامة. -
 والعراقيؿ التي تواجو البحث.الوقوؼ عمى الصعوبات  -
 الرجوع الى المراجع والمصادر لضبط اجراءات ومتغيرات الدراسة.  -
 ضبط لغة الاختبار والقياس بحسب المستوى المعرفي لمعينة قصد الدراسة. -
 اختبار مدى ملاءمة مكونات الاختبارات البدنية وصلاحيتو. -
 عمى العينة الاستطلاعية. التحقؽ مف صدؽ وثبات الاختبارات المستخدمة -
 التحقؽ مف صدؽ المحكميف ) الصدؽ الظاىري( لبرنامج التمرينات الخاصة. -
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 التأكد مف ملاءمة أدوات الدراسة التي يتـ اختبارىا.  -
 التأكد مف ملاءمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة.  -
 .التأكد مف مدى صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في الدراسة -
 التعرؼ عمى المشكلات والأخطاء التي تظير أثناء القياس لإزالتيا في الدراسة الأساسية. -
 معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات. -
 التأكد مف الصلاحية العممية )الصدؽ والثبات( للاختبارات البدنية. -
 ريبي لعينة الدراسة.مناسبة التمرينات والتدريبات البدنية المستخدمة في كؿ برنامج تد -
 توزيع وتقنيف حمؿ التدريب ومناقشتو لقدرات اللاعبيف. -
 التعرؼ عمى الصعوبات التي تواجو الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية. -
 الوقوؼ عمى مدى جاىزية اللاعبيف لتقبؿ المضموف التدريبي. -
 تحديد المجتمع الاحصائي لمدراسة. -
 دريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة.مناسبة التمرينات و الت -
 مناسبة الأحماؿ التدريبية لمزمف الخاص بتنفيذ الوحدة التدريبية. -
 أدوات الدراسة:  -1-3
 الاختبارات البدنية: -1-3-1

بعد عرض ىذه تـ ترشيح مجموعة مف الاختبارات التي كاف اليدؼ منيا قياس السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ،  
ـ  )اختبار الاتحاد الألماني لكرة 10ـ عدو مف اقتراب 30الاختبارات عمى المحكميف تـ اختيار اختباريف، اختبار 

 القدـ والاتحاد الدولي لمياقة البدنية ( لقياس السرعة الانتقالية و اختبار نيمسوف لقياس سرعة رد الفعؿ.
ـ )اختبار الاتحاد الألماني 10ـ عدو مف اقتراب 30سة وىي اختبار و استخدـ الباحث ثلاث أدوات في ىذه الدرا 

أخيرا رد الفعؿ، و  لكرة القدـ والاتحاد الدولي لمياقة البدنية (  لقياس السرعة الانتقالية ، واختبار نيمسوف لقياس سرعة
 ىاتو الدراسة:البرنامج الرياضي القائـ عمى التدريب التكراري، وفيما يمي عرض الأدوات المستخدمة في 

 اختبار نيمسون لسرعة الاستجابة الحركية: -1-3-1-1
و التحرؾ بسرعة ودقة وفقا لاختبار  )قياس سرعة رد الفعؿ( قياس القدرة عمى الاستجابة الغرض من الاختبار: 

 المثير.
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شريط  قياس،اعة توقيت إلكترونية، شريط ـ، س 2ـ و بعرض 20مف العوائؽ بطوؿ  خالي فضاء مستوي الأدوات: 
 لاصؽ.

 ـ لكؿ خط. 1 بطوؿـ 6.4تحدد منطقة الاختبار بثلاث خطوط المسافة بيف كؿ خط و آخر  الإجراءات: 
 نيمسون لسرعة الاستجابة الحركية : يبين وصف لاختبار01شكل رقم 

 
 
 
 
 

 وصف الاختبار:
 ـ الذي يقؼ عند نياية الطرؼ الأخر لمخط.كيقؼ اللاعب عند نيايتي خط المنتصؼ في مواجية المح -
 يتخذ اللاعب وضع الاستعداد بحيث يكوف خط المنتصؼ بيف القدميف بحيث ينحني بجسمو للأماـ قميلا. -
قوـ بسرعة بتحريؾ ذراعو اما ناحية يمسؾ المحكـ ساعة التوقيت بإحدى يديو ويرفعيا إلى أعمى ثـ ي -

 اليسار أو اليميف  وفي نفس الوقت يقوـ بتسجيؿ الساعة. 
يستجيب المختبر لإشارة اليد ويحاوؿ الجري بأقصى سرعة ممكنة في الاتجاه المحدد لموصوؿ إلى الخط الجانبي  -

صحيح يقوـ المحكـ بإيقاؼ ـ وعندما يقطع المختبر خط الجانب ال6.40الذي يبعد عف خط المنتصؼ بمسافة 
 الساعة. 

عندما يبدأ اللاعب الجري في الاتجاه الخاطئ فاف المحكـ يستمر في تشغيؿ الساعة حتى يغير المختبر مف  -
 اتجاىو ويصؿ إلى الجانب الصحيح.

 ثانية وبواقع ثلاث محاولات لكؿ جانب. 20ست محاولات متتالية بيف كؿ محاولة وأخرى  06يعطى لممختبر  -
قطع مف الورؽ المقوى  06تختار المحاولات في كؿ جانب بطريقة عشوائية متعاقبة، ولتحقيؽ ذلؾ تعد ست -

موحدة الحجـ والموف ويكتب عمى ثلاث منيا كممة يسار وعمى الثلاث الأخرى كممة يميف ثـ تقمب جيدا وتوضع في 
 كيس ثـ تسحب بدوف النظر إلييا.

 
 

 

  

 ـ         خط جانبي6.40ـ               لاعب              6.40خط  جانبي         
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 الشروط:
يعطى لكؿ لاعب عدد مف المحاولات خارج القياس بغض النضر عف الشروط الأساسية وذلؾ بغرض التعرؼ  -

 عمى إجراءات الاختبارات. 
يجب عمى المحكـ أف يتدرب عمى إشارة البدء وذلؾ حتى يتمكف مف إعطاء ىذه الإشارة وتشغيؿ الساعة في  -

 الوقت نفسو. 
بار عمى المختبر سحب قصاصات ورؽ المقوى الستة السابقة بطريقة عشوائية، يقوـ المحكـ قبؿ أف يجرى الاخت  -

وتسجيميا وفقا لترتيب سحبيا في بطاقة خاصة يقوـ بوضعيا في إحدى يديو لترشده في تسمسؿ اتجاىات الإشارات 
ة إلى المحاولة وتسجيؿ الزمف لكؿ مختبر عمى حدا، وىذا الإجراء يستخدـ لمنع المختبر مف توقع الاتجاه مف محاول

 التالية.
نما يحتمؿ أف  - يجب تنبيو المختبر بأف عدد المحاولات التي سيؤدييا ليست موزعة عمى الاتجاىيف بالتساوي وا 

يكوف عد محاولات اتجاه أكثر مف الأخر وأف ترتيب أداء المحاولات يتـ بطريقة عشوائية وىو يختمؼ مف مختبر 
 لأخر. 

انطمؽ وفي جميع المحاولات يجب أف تكوف  -يعطى المحكـ الإشارة الآتية: استعد  يجب أف يبدأ الاختبار بأف -
 ثا2إلى  1.50انطمؽ( في مدة تتراوح بيف -الفترة الزمنية بيف كممتي )استعد

يجب عمى المختبر القياـ ببعض التمرينات التسخينية بغرض الإحماء ويجب أف تكوف منطقة الاختبار خالية مف  -
 أي عوائؽ.

 التسجيل:  
 يحتسب الزمف الخاص بكؿ محاولة. 

  درجة المختبر ىي متوسط المحاولات الستة. 
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  مستويات الاختبار:
 : يبين مستويات التقدير لاختبار نيمسون لسرعة الاستجابة الحركية.(05)جدول رقم 

 
 
 
 

 (24، ص2010)ولمياف وآخروف، 
 م 10م عدو من اقتراب 30اختبار  -1-3-1-2

 قياس السرعة الانتقالية.الغرض من الاختبار: 
 .3 توقيت أمتار، ساعة 5وعرضيا لا يقؿ عف ـ50مضمار أو منطقة فضاء طوليا لا يقؿ عف  الأدوات اللازمة:

يبعد  خط البداية الأوؿ  وىو خط الانطلاؽ عف الخط : تحدد منطقة اجراء الاختبار بثلاث خطوط ، الاجراءات 
ـ أي أف المسافة بيف الخط الأوؿ والخط الثالث ىي  30ـ ويبعد الخط الثاني عف الخط الثالث ب10الثاني ب

 ـ.40
 م10م عدو من اقتراب 30 : يبين وصف لاختبار02شكل رقم          

 
 الأداء: وصف

 .لبدأ الاختبار يتخذ كؿ مختبر وضع الاستعداد خمؼ الخط الاوؿ -
 تزايدية تصؿ الى أقصى مدى عند خط البدء الثاني. يقوـ المختبر بالجري بسرعة  بعد اعطاء اشارة الانطلاؽ -
عمى، وعندما يخصص لكؿ مختبر مراقبا يتخذ مكانو عند خط البدء الثاني ويقؼ المراقب رافعا احدى ذراعيو لأ -

يقطع المختبر خط البدء الثاني يقوـ المراقب بخفض ذراعو للأسفؿ بسرعة، وحينئذ يقوـ الميقاتي بتشغيؿ الساعة مع 
 ىذه الاشارة.

 الزمن التقدير
 ضعيؼ
 متوسط
 جيد

 ثانية 1.20اكثر مف
 ثا1.20ثا الى 1.00مف 

 مف ثانيةاقؿ 
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وعندما يقطع المختبر خط النياية يقوـ الميقاتي بإيقاؼ الساعة وحساب الزمف الذي يستغرقو المختبر ما بيف  -
 المراقب ولخضة اجتيازه خط النياية.الاشارة التي يعطييا 

 شروط الاختبار:
، بحيث تكوف ميمتيما اعطاء الاشارة بخفض الذراع عندما يقطع المتسابؽ عند الخط الثاني نضع  مراقبيف اثنيف -

 خط البدأ الثاني، حيث يقوـ الميقاتي بتشغيؿ الساعة مع ىذه الاشارة.
رقو المختبر ما بيف الاشارة التي يعطييا المراقب  الى غاية قطع خط يقوـ كؿ ميقاتي  بتسجيؿ الزمف الذي يستغ -

 الوصوؿ.
 التسجيل : 

 مف الثانية. 0.1يسجؿ الزمف لأقرب  -
،  2001محمد حسف علاوي، محمد نصر الديف رضواف، زمف يسجمو في محاولتيف. ) لممختبر أحسفيحتسب  -

 (209ص
 الأسس العممية لأدوات الدراسة :  -1-4
  صدق الأداة:  -1-4-1

يقصد بو صلاحية الأسموب أو الأداة لقياس ما ىو مراد قياسو أي صلاحية أداة البحث في تحقيؽ أىداؼ الدراسة.  
 (167،  ص2019)المشيداني سعد سمماف، 

 وقد اعتمد الباحث عمى صدؽ المحكميف وكذلؾ الصدؽ الذاتي.
  المحكمين: صدق -1-4-1-1

لمتأكد مف  لعدد مف المحكميف المتخصصيف في مجاؿ الظاىرة أو المشكمة موضوع الدراسةىو اختيار الباحث 
 (51،  ص2015سلامة صياغة البنود و مدى مف مناسبتيا لممجاؿ المراد قياسو.  )نجـ طو عبد العاطي، 

مجموعة مف اختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية عمى  ـ و10عدو مف اقتراب  ـ 30بعد عرض اختبار 
معظميـ موافؽ  بنسبة أساتذة تمقيت الإجابة منيـ وكانت إجابة  10أساتذة عمـ التدريب الرياضي والمقدرة عددىـ ب

 فما فوؽ. 95
  الذاتي: الصدق -1-4-1-2 

ـ و نيمسوف، قمنا بحساب الجذر التربيعي 10متر عدو مف اقتراب  30لاستخراج معامؿ الصدؽ الذاتي لاختباري: 
 متر ونيمسوف: 30لاختباري  الثبات والجدوؿ التالي يوضح الخصائص السيكومترية لمعامؿ
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  ثبات الأداء:   -1-4-2
ويقصد بثبات الاختبار الحصوؿ عمى نفس النتائج اذا ما استخدـ الاختبار أكثر مف مرة تحت ظروؼ  

متماثمة، و يعبر الثبات بمعامؿ الارتباط بيف درجات الأفراد التي حصموا عمييا في المرة الأولى  ودرجاتيـ 
ولحساب  ،(146، ص2012، التي حصموا عمييا في المرة الثانية في نفس الاختبار. ) حساـ محمد مازف

ـ، ثـ اعتماد طريقة إعادة 10مف اقتراب  وـ عد 30ثبات اختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية واختبار 
 الاختبار. 

 طريقة إعادة الاختبار:   -1-4-2-1
نفس تعتمد عمى تطبيؽ الاختبار عمى عينة مف الأفراد ثـ يعاد تطبيؽ نفس الاختبار عمى نفس العينة في   -

 (147، ص2012الظروؼ بعد فترة زمنية معينة. ) حساـ محمد مازف، 
 أعاد ( لاعبيف، ثـ05قاـ الباحث بتطبيؽ الاختباريف عمى أفراد عينة التجربة الاستطلاعية والمقدرة عددىا ب) 

ساعة عمى ال 2023 ديسمبر 19الموافؽ ؿ -أياـ حيث أجري الاختباريف 07الاختبار عمى نفس العينة بعد مضي 
وبعد ذلؾ تـ حساب  17.00عمى الساعة  2024ديسمبر  26أما إعادة الاختبار فقد تـ  يوـ الأربعاء 15.30

معامؿ الارتباط بيف نتائج أفراد العينة في التطبيقيف وذلؾ لكؿ مف الاختباريف بمعامؿ ارتباط بيرسوف كما ىو مبيف 
 . الآتيفي الجدوؿ 

 موضوعية الأداء:   -1-4-3
مف الموضوعية ىو قياس الرغبة والقدرة عمى فحص الأدلة بنزاىة وتجرد، اذا ىي التعامؿ مع  المقصود

الحقائؽ بدوف تحيز أو اصدار أحكاما قيمية، فالنتائج يجب أف تخموا مف المعتقدات الشخصية.   ) منذر 
 (120، ص2007عبد الحميد الضامف، 

 لاختبارات السرعةالخصائص السيكومترية  يبين (06)جدول رقم 

 
 الاختبارات

 إعادة الاختبار الاختبار
 الثبات

الصدؽ 
 الذاتي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 0.99 0.98 0.23 4.98 0.24 05 متر 30
 0.97 0.95 0.07 2.12 0.07 2.12 نيمسوف

 0.05دال عند نسبة خطأ 
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عادة التطبيؽ لاختباري:  (:06)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ   30نلاحظ أف قيمة معامؿ الثبات بيف التطبيؽ وا 
عمى التوالي،  0.97، 0.99عمى التوالي، فيما قدرت قيمة الصدؽ الذاتي بػ:  0.95، 0.98متر، ونيمسوف بمغت: 

 وىذا ما يدؿ عمى اختبارات الدراسة تتمتع بمعاممي صدؽ و ثبات عالييف.
 نتائج الدراسة  الاستطلاعية : -1-5

ـ لقياس السرعة 10ـ مف اقتراب 30)اختبار عدو الدراسة الاستطلاعية مف خلاؿ الاختباريف التطبيقيف عمى عينة 
وجود ضعؼ عمى  إلىحيث أسفرت نتائج الاختباريف  واختبار نيمسوف لقياس سرعة الاستجابة الحركية، الانتقالية ،

ـ عدو مف اقتراب 30حيث كاف المتوسط الحسابي لاختبار  وسرعة الاستجابة الحركية، الانتقالية  مستوى السرعة 
 :03ضعيؼ وفقا لمجدوؿ رقـ  وىذا يقدر بتقدير 5 ـ يساوي10

  بتقدير ضعيؼ. ثانية 1.23يساوي  بينما كاف المتوسط الحسابي لاختبار نيمسوف
 .    الاستطلاعيةوفيما يمي عرض النتائج اختباري الدراسة 

 يمي:عمى ما أسفرت عميو الدراسة الاستطلاعية تمكف الباحث مف الوصوؿ إلى ما  بناء
  .وجود ضعؼ كبير عمى مستوى صفة السرعة القصوى  وسرعة الاستجابة الحركية -
  .وجوب وضع برنامج تدريبي رياضي مف أجؿ زيادة السرعة القصوى وسرعة الاستجابة الحركية -
  .التأكد مف صلا حية الأدوات التي تـ اختيارىا لقياس متغيرات موضوع الدراسة في البحث الحالي -
  .إعطاء مصداقية لأدوات البحث وذلؾ بعد حساب ثباتيا وصدقيا عمى عينة مصغرة -
  .التأكد مف صلاحيات التعميمات وكفايتيا وسيولة فعميا مف طرؼ أفراد العينة -
 .كلات التي قد تواجو الباحث أثناء تجريب أدوات البحثحصر الصعوبات والمش-
 .تييئة الظروؼ الملائمة لتطبيؽ أدوات البحث -
 .التعرؼ عمى متوسط الوقت الذي تستغرقو أدوات البحث في التطبيؽ -
 الدراسة الأساسية: -2
 العممي: المنيج -2-1

ىذه البحوث وأىميتيا في التحكـ في المنيجية  تيدؼ البحوث العممية عموما إلى الكشؼ عف الحقائؽ، وتكمف قيمة
ف وضيفة إوىذه الأخيرة تعني مجموعة المناىج والطرؽ التي تواجو الباحث في بحثو، وبالتالي ف المتبعة فييا،

المنيجية ىي جمع المعمومات، ثـ العمؿ عمى تصنيفيا وترتيبيا وقياسيا وتحميميا مف أجؿ استخلاص نتائجيا 
 .ت الظاىرة المراد دراستياوالوقوؼ عمى ثواب
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وىو السبيؿ والكيفية المنظمة التي سترسـ ليا جممة مف المبادئ والقواعد المنطمؽ منيا في دراسة مشكمة البحث 
. )اخلاص محمد عبد الحفيظ، مصطفى حسيف باىي، التي تساعدنا في الوصوؿ إلى نتائج دقيقة وصحيحة

 (83، ص2000
حيث يسمى  ،مناىج لما يتطمبو التحكـ في المتغيرات مف التصميـ التجريبي المحكـويعتبر المنيج التجريبي أدؽ ال

والمجموعة التي يستخدـ معيا ىذا المتغير بالمجموعة  ،المتغير الذي يتـ التحكـ فيو عف قصد بالمتغير المستقؿ
التجريبي لا بد مف التحكـ في مسار بالمتغير التابع، ولتحقيؽ المنيج  التجريبية ويسمى السموؾ الناتج عف التغيير

ويعرؼ النيج التجريبي عمى أنو تغيير متعمد ومضبوط لمشروط المحددة ، كؿ مف المتغير المستقؿ والمتغير التابع
 .لحدث ما وملاحظة التغيرات الناتجة في الحدث ذاتو وتفسيرىا

ة المتكافئة بتقسيـ العينة الى قسميف وقد اتبع الباحث في التصميـ التجريبي لمبحث عمى التصميـ ذو المجموع
 .الأولى تجريبية والثانية ضابطة

 مجتمع الدراسة: -2-2
ميا صفة معينة جموعة أفراد أو كتب أو كؿ فئة تتضوىو كؿ مف يمكف أف تعمـ عميو نتائج البحث سواء كاف م 

ولا بد منو لنجاح الباحث في والتي  تشترؾ فييا وىي موضع الدراسة، و تحديد وحصر مجتمع البحث يعد ضروريا 
 (158، ص2018، الربيعي، وآخروف دراستو. )محمود داوود
مف مجموع اللاعبيف المشاركيف في الفرؽ الرياضية المنتمية لمقسـ ماقبؿ الشرفي لمرابطة يتكوف مجتمع الدراسة 

/ 2023سـ الرياضي المسجميف في المو فريؽ،  11والمقدرة ب سنة15سطيؼ فئة أقؿ مف  ـالولائية لكرة القد
2024.  

 عينة الدراسة: -2-3
يعد اختيار الباحث لمعينة أوؿ خطوة ميمة مف الخطوات والمراحؿ اليامة لمبحث حيث يقوـ الباحث عادة بتحديد  -

 وحصر جميور أو مجتمع بحثو حسب الموضوع أو الظاىرة أو المشكمة المراد دراستيا.
الحجـ لا يمكف لباحث واحد أف يقوـ بدراسة الظاىرة أو الحدث في ذلؾ في حالة المجتمعات الدراسية كبيرة  -

المجتمع منفردا، لذا يجب عمى الباحث أف يختار عينتو الدراسية مف ذلؾ المجتمع بحيث يجب أف تمثؿ المجتمع 
 (226 ص ،2017الأصمي تمثيلا دقيقا وصادقا. )نادية سعيد عيشور، عبد الرحماف برقوؽ، 

لاعبا في العينة الضابطة  11( أي باستخداـ القرعةلاعبا مقسميف عشوائيا بالتساوي ) 22 راسة مفتتكوف عينة الد
سنة ( بمتوسط عمر زمني قدره 14 -13بيف ) مف مجتمع البحث وتراوحت أعمارىـ الزمنية ما %73.33أي بنسبة 
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حراس مرمى  02 حيث استثنينا ،سنة بفريؽ نادي الترجي لعيف أزاؿ 15قؿ مف أىـ مسجميف بفئة  سنة و 13.45
تـ اختيار ىؤلاء اللاعبيف بشكؿ قصدي ليشكموا عينة البحث وقسموا بطريقة عشوائية  لاعبيف مصابيف و 06و

لاعب وكذلؾ 11حيث المجموعة التجريبية تحتوي عمى  بسيطة إلى مجموعتيف بالتساوي تجريبية وضابطة
 لاعب.11المجموعة الضابطة تحتوي عمى 

 لمعينة خصائص حددت كما يمي   خصائص العينة :  -2-3-1
 لاعب كذلؾ  11لاعب والعينة الضابطة تتكوف مف  11 تتكوف العينة التجريبية مف العينة: حسب -2-3-1-1
أما سنة    13ذو لاعبيف 06سنة و  14 لاعبيف ذو 05مف العينة التجريبية تتكوف  السن: حسب -1-3-1-2

 كما ىو موضح في الجدوؿسنة  13لاعبيف ذو سف  06سنة و 14لاعبيف ذو  03العينة الضابطة فتتكوف مف 
 .الأتي

 السن : يبين توزيع أفراد العينة حسب متغير (07رقم )جدول 

 العينة                              
 السن            

 ضابطة تجريبية

 08 06 سنة 13
 03 05 سنة14

قاـ الباحث بإجراء  ،متغيرات البحثل مف أجؿ الضبط الصحيح والدقيؽ  :تكافؤ مجموعتي البحث -2-4
ـ 30الوزف، العمر الزمني ، اختبار  ،تجانس وتكافؤ المجموعتيف التجريبية والضابطة في المتغيرات )الطوؿ

ـ ، اختبار نيمسوف  لسرعة الاستجابة الحركية وجرت معالجة ىذه المتغيرات إحصائيا 10عدو مف اقتراب 
 .( لمتكافؤt- testطريؽ استخداـ قانوف  )عف 

 :تجانس عينتي البحث في متغير العمر  -2-4-1
اختبار  الضابطة باستخداـ بيف المجموعتيف التجريبية و الطولمتوسط ''لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في 

 فتحصمنا عمى النتائج التالية:  (Ttestالفروؽ )
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 :في متغير العمرتجانس عينتي البحث  -2-4-1-1
 تجانس عينتي البحث في متغير العمريبين  (08)جدول رقم .                          

 العينات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

احتمالية 
 شابيرو

 احتمالية فيشر
الدلالة 

 الإحصائية
 0.000 0.52 13.45 التجريبية

 يوجد تجانس *0.15
 0.000 0.47 13.27 الضابطة

 0.05دال عند نسبة خطأ 
نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية في متغير العمر بمغت  (:8)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ  
وبانحراؼ معياري  13.27، فيما قدرت قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة بػ 0.52وبانحراؼ معياري  13.45
ي أقؿ مف لكؿ منيما وى 0.000، وبمغت احتمالية شابيرو لمعينتيف التجريبية والضابطة في متغير العمر 0.47

وىذا ما يدؿ عمى أف نتائجيما غير موزعة توزيعا طبيعيا، وقدرت احتمالية فيشر بيف العينتيف  0.05نسبة الخطأ 
ما يعني أف نتائج العينتيف  0.05حيث أكبر مف نسبة الخطأ  0.15الضابطة والتجريبية في متغير العمر بػ 

 ايف.الضابطة والتجريبية في متغير العمر متجانسة في التب
 لطول:تجانس عينتي البحث في متغير ا -2-4-1-2

 طولتجانس عينتي البحث في متغير اليبين (09)جدول رقم                       
المتوسط  المجموعة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

احتمالية 
 شابيرو

احتمالية 
 فيشر

 الدلالة الاحصائية

 *0.63 9،04735 161،6364 الضابطة
 تجانسيوجد  *0.84

 *0.27 8،84616 162،3636 التجريبية

 0.05دال عند نسبة خطأ 
نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية في متغير الطوؿ بمغت  (: 9) مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 161،6364، فيما قدرت قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة بػ 8،84616وبانحراؼ معياري  162،3636
، 0.63، وبمغت احتمالية شابيرو لمعينتيف التجريبية والضابطة في متغير الطوؿ: 9،04735وبانحراؼ معياري 

وىذا ما يدؿ عمى أف نتائجيما موزعة توزيعا طبيعيا، وقدرت  0.05عمى التوالي وىي أكبر مف نسبة الخطأ  0.27
ما  0.05حيث أكبر مف نسبة الخطأ  0.84وؿ بػ احتمالية فيشر بيف العينتيف الضابطة والتجريبية في متغير الط

 يعني أف نتائج العينتيف الضابطة والتجريبية في متغير الطوؿ متجانسة في التبايف.
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 وزن:تجانس عينتي البحث في متغير ال -2-4-1-3
 تجانس عينتي البحث في متغير العمريبين  (10)جدول رقم                               

المتوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

احتمالية 
 شابيرو

احتمالية 
 فيشر

 الدلالة الاحصائية

 *0.54 8،30098 52،3827 الضابطة
 يوجد تجانس *0.73

 *0.71 9،13578 52،3136 التجريبية

 0.05دال عند نسبة خطأ 
 52،3136نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية في متغير الوزف بمغت  (10)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

وبانحراؼ معياري  52،3827، فيما قدرت قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة بػ 9،13578وبانحراؼ معياري 
عمى التوالي  0.54، 0.71، وبمغت احتمالية شابيرو لمعينتيف التجريبية والضابطة في متغير الوزف: 8،30098

وىذا ما يدؿ عمى أف نتائجيما موزعة توزيعا طبيعيا، وقدرت احتمالية فيشر بيف  0.05وىي أكبر مف نسبة الخطأ 
ما يعني أف نتائج  0.05حيث أكبر مف نسبة الخطأ  0.73العينتيف الضابطة والتجريبية في متغير الوزف بػ 

 متجانسة في التبايف. العينتيف الضابطة والتجريبية في متغير الوزف
 الظبط الاجرائي لمتغيرات البحث: -2-5

 استنادا إلى فرضيات البحث تبيف لنا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقؿ والأخر تابع.
 تعريف المتغير المستقل:  -2-5-1
عمى المتغير التابع.  المتغير المستقؿ في البحوث التجريبية ىو المتغير التجريبي الذي يعالجو الباحث ليرى أثره -

 (60، ص2014)رجاء محمود أبو علاـ، 
المتغير التجريبي وىو عبارة عف المتغير الذي يفترض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة، ودراستو  -

التابع. )محمد حسف علاوي،  المتغيرقد تؤدي الى معرفة تأثيره عمى متغير آخر أي أنو المتغير الذي يؤثر في 
 (245، ص2017اسامة كامؿ راتب، 

 البرنامج التدريبي بأسموب التدريب التكراري.تحديد المتغير المستقل: 
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 تعريف المتغير التابع:  -2-5-2
كؿ وىي المتغيرات التي تتأثر بالمتغير المستقؿ ولا تؤثر فيو، أي أنيا تتبع المتغير المستقؿ في التغيير. وىو  

،  2010المتغيرات التي تتغير أو تختفي بسبب المتغيرات المستقمة. )رامي حلاوة،  محمد حسف أبو الطيب، 
 (221ص

 السرعة الانتقالية، سرعة رد الفعؿ.تحديد المتغير التابع:  
 تعريف المتغيرات الدخيمة: -2-5-3
مستيدؼ أو لو علاقة بالدراسة. أي يمكف أف ىي كؿ المتغيرات التي تؤثر في المتغيرات التابعة دوف أف يكوف  -

يكوف نوع مف المتغير المستقؿ الذي لا يدخؿ في تصميـ الدراسة ولا يخضع لسيطرة الباحث ولكنو يؤثر في نتائج 
 (129،  ص2004الدراسة. )حكيـ عمي سموـ جواد، 

ودقيقة وذلؾ بضبط  يجب عمى الباحث أف يتحكـ في كؿ الظروؼ المحيطة بالمشكمة بطريقة عممية صحيحة
متغيرات الدراسة بدقة والتخمص و عزؿ كؿ المتغيرات الدخيمة أو ما تعرؼ بالمشوشة، أي ازالة تأثير كؿ متغير 

 يمكف أف يؤثر عمى النتيجة  )المتغير التابع( في الدراسة التطبيقية.
نفيذ التصميـ التجريبي  مف حيث قاـ الباحث بعزؿ و ضبط متغيرات الدراسة التي يمكنيا التأثير عمى مجرى ت

 حيث:
 العينتيف مف حيث السف. عمؿ الباحث عمى تجانس أفرادالسن:  

 الجنس: تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي و الاختبارات عمى فئة الذكور فقط.
) ظروؼ اجراء الاختبارات: عمؿ الباحث  عمى تنفيذ الاختبارات في نفس الظروؼ  المكانية والمناخية  والزمنية  -

 وقت التنفيذ(.
 مجالات الدراسة : -2-6
  المجال المكاني : -2-6-1

نظرا لكوف أفراد العينة ىـ لاعبوف لفريؽ الترجي عيف أزاؿ، فقد تـ القياـ بالدراسة التجريبية بيذا الفريؽ المتواجد 
 .1954أوؿ نوفمبر بدائرة عيف أزاؿ ولاية سطيؼ. حيث تمت الاختبارات والوحدات التدريبية في الممعب البمدي 

 المجال البشري:  -2 -2-6
سنة لفريؽ الترجي عيف أزاؿ لبمدية عيف أزاؿ والمقدر عددىـ  15تمت الدراسة عمى عينة مف اللاعبيف فئة أقؿ مف 

 لاعب.  22ب
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 المجال الزماني:  -2-6-3
 كاف الانطلاؽ والشروع  في العمؿ بعد موافقة المجمس العممي عمى الموضوع.  -
بداية بالدراسة الاستطلاعية و التي كاف اليدؼ منيا جمع البيانات والمعمومات عف الفريؽ المراد العمؿ معو ال  -

سنة ومعرفة أىـ  15مع التنقؿ الى الرابطة الولائية لكرة القدـ بسطيؼ  لمعرفة عدد الفرؽ  المنخرطة لفئة أقؿ مف 
 ع المعمومات الضرورية و اليامة لمدراسة.التواريخ ) بداية المنافسة، نياية المنافسة( وكذا جم

 . 9.30عمى الساعة  2023ديسمبر  19اجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى يوـ :  الثلاثاء  -
: الثلاثاء  -   .9.30عمى الساعة  2023ديسمبر  26اجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية يوـ
:  الخميس  اجراء الاختبار القبمي لمعينة التجريبية والضابطة  - عمى الساعة  2023ديسمبر  28يوـ

09.30 
 .2024 فيفري 22الى   2023 ديسمبر 31فترة تطبيؽ البرنامج التدريبي بيف الفترة الممتدة مف  -
-  :  .2024 فيفري27اجراء الاختبار البعدي لمعينة التجريبية و الضابطة يوـ
 جمع المعمومات و أدوات البحث: وسائل -2-7
 المصادر و المراجع: -2-7-1

تعتبر الخطوة الأولى لغرض الالماـ بالموضوع والتحكـ في مختمؼ جوانبو حيث تـ الاطلاع عمى مختمؼ الكتب 
والمراجع والمقالات و المنشورات العممية التي ليا علاقة بمتغيرات البحث سواء التدريب التكراري أو السرعة 

 تقريبا محؿ الدراسات الحالية والحديثة.   الانتقالية أو سرعة رد الفعؿ و التي كانت
 المقابلات الشخصية: -2-7-2

تـ تحديد واجراء عدة مقابلات شخصية  مع مجموعة مف الأساتذة الجامعييف والمحضريف البدنييف والمدربيف 
المختصيف في ( والخبراء  caf A الحامميف لشيادات عميا في التدريب الرياضي )الدرجة الثالثة، شيادة التدريب

المجاؿ الرياضي، مف أجؿ مناقشة وبناء البرنامج التدريبي بطريقة التدريب التكراري واختيار مجموعة مف التماريف 
 التي تخدـ اىداؼ الوحدة التدريبية.

 الاستبيان: -2-7-3
س السرعة تـ تصميـ الاستبياف يحتوي عمى مجموعة مف الاختبارات مف أجؿ تحديد الاختبارات المناسبة لقيا

الانتقالية وسرعة رد الفعؿ. ليتـ عرض ىذا الاستبياف عمى مجموعة مف الاساتذة الجامعيف والمحضريف البدنييف 
 والمدربيف.
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 فريؽ العمؿ المساعد. -
 ميقاتي . -
 صافرة. -
 ديكامتر و شريط قياس لقياس طوؿ الجسـ.   -
 ساعات ذكية. -
 بلاستيكية، ات بلاستيكية،  صحوف حواجز، قوائـ، حمق-
 الاختبارات: -2-7-4

 اليدؼ منو قياس سرعة رد الفعؿ.  لاستجابة الحركية:اختبار نيمسون لسرعة ا -2-7-4-1

م )اختبار الاتحاد الألماني لكرة القدم  والاتحاد الدولي  10م عدو من اقتراب 30اختبار  -2-7-4-2

 ييدؼ الى قياس السرعة الانتقالية . لمياقة البدنية(:

 تـ التطرؽ الى الأسس العممية للاختباريف في الدراسة الاستطلاعية.  

 برنامج التدريب التكراري:  -2-7-5

 تبارات والتي تتمثؿ في المحاور الآتية:حيث تـ بناء محتوى البرنامج الرياضي المقترح في ضوء مجموعة مف الاع
قاـ الباحث بالاطلاع عمى عدد مف المصادر والمراجع العممية العربية والأجنبية التي تناولت التدريب الرياضي، 
وكذلؾ التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدـ والأسس الفيزيولوجية لمتدريب الرياضي، وبعض الدراسات المتعمقة 

 الخاصة بالتحضير البدني.بالتدريب 
بعد الاطلاع عمى الدراسات السابقة الوطنية و العربية التي تمت في مجاؿ التدريب الرياضي في كرة القدـ   -

دلفي تقي ( و 2018وباسـ جبار منصور ) (2018مرسمي العربي، براىيمي قدور، عياد مصطفى )ومنيا دراسة : 
 .(2021غانـ محمد الأميف، بف مسمي أعراب )و  (2021-2020تمار محمد الأميف ) و (2022-2021الديف)

برنامج تدريبي بأسموب التدريب التكراري لتطوير السرعة الانتقالية   اسم البرنامج التدريبي: -2-7-5-1

 سنة. 15وسرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

 يعتمد عمى التدريب الجماعي )برنامج تدريبي جماعي( نوع البرنامج: -2-7-5-2
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 ىدف البرنامج: -2-7-5-3
لقائـ عمى التدريب التكراري إلى تطوير السرعة الانتقالية و سرعة رد ييدؼ البرنامج الرياضي ا اليدف العام: -أ

 سنة. 15الفعؿ عند لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 الأىداف الجزئية: -ب
 سنة. 15تحسيف وتنمية وتطوير السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف  -
 سنة. 15رة القدـ فئة أقؿ مف تحسيف وتنمية وتطوير سرعة رد الفعؿ لدى لاعبي ك -
 زيادة وتنمية السرعة مف خلاؿ برنامج بدني خاص بتطوير السرعة. -
بعد الانتياء وموافقة الاستاذ المشرؼ مف   صدق المحتوى لمبرنامج التدريبي الرياضي المقترح: -2-7-5-4

دكاترة  10ي الرياضي المقترح عمى تصميـ البرنامج التدريبي ووضعو في صورتو الأولية، تـ عرض البرنامج التدريب
وخبراء مف ذوي الاختصاص في مجالات التدريب الرياضي ، نظريات و مناىج التربية البدنية والرياضية، خبراء 
في مجاؿ كرة القدـ، مدربيف حامميف لشيادات عميا، محضريف بدنييف حيث طمب منيـ ابداء الرأي في البرنامج 

تو، مدة وتوقيت الوحدة التدريبية، عدد الوحدات  التدريبية وحدودىا الزمنية والفنيات التدريبي الرياضي مف حيث، مد
والأنشطة و الأدوات التي تحتوييا ومدى مناسبتيا لأىداؼ البرنامج، أيف أجمع أغمب المحكميف عمى ملاءمة 

تذة المحمكيف في قائمة محتوى البرنامج التدريبي الرياضي مع  تقديـ بعض الملاحظات، حيث ستعرض قائمة الأسا
 الملاحؽ. 

وفي ضوء ما سبؽ وتبعا لمملاحظات التي أبداىا الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي وخبراء في كرة القدـ قاـ 
 الباحث بوضع البرنامج التدريبي الرياضي

المراجع لقد اعتمد الباحث عمى  الأسس التي يقوم عمييا البرنامج التدريبي الرياضي المقترح :-2-7-5-5
عداد البرامج  العممية والدراسات السابقة والأبحاث المشابية ، في تحديد أفضؿ الطرؽ والسبؿ والمبادئ لتخطيط وا 
التدريبية في مجاؿ كرة القدـ، وبعد مناقشة و تحميؿ تمؾ المراجع والدراسات تـ  التوصؿ إلى وضع أسس لبناء 

 البرنامج المقترح  والذي تـ تمخيصو  فيما يمي:
 أف يتوافؽ البرنامج  التدريبي مع خصائص ومميزات المرحمة العمرية. -
 العمؿ عمى الاستمرار في تنفيذ الوحدات دوف أي انقطاع.  -
 مراعاة البرنامج التدريبي لممبادئ العامة لحمؿ التدريب. -
 اف تتوافؽ التماريف والوحدات التدريبية مع مستوى اللاعبيف -
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 فترات الراحة، عدد التكرارات(. الحمؿ،الحجـ، بطريقة التدريب التكراري )الشدة، مراعاة الأسس العممية الخاصة  -
 مراعاة التدرج المنيجي في الحمولة. -
 استخداـ الطريقة التموجية في تشكيؿ درجة الحمؿ. -
 أسابيع.  08يتكوف البرنامج التدريبي مف دورتيف تدريبيتيف متوسطتيف حيث كاف استمر تنفيذ البرنامج لمدة  -
يحتوي البرنامج التدريبي عمى ثمانية دورات صغرى، يراعى  فييا تموج حركة الحمولة في كؿ دورة متوسطة   -
(1-3 .) 
 وع .وحدات تدريبية في الأسب 03تتكوف كؿ دورة صغرى مف  -
 تتكوف كؿ وحدة تدريبية مف ثلاث مراحؿ ) المرحمة التسخينية، المرحمة الرئيسية، مرحمة الختامية( -
 تثبيت إجراءات التطبيؽ والقياس لمجموعتي البحث . -
عمى الأىداؼ  مج التدريبي الرياضي لمقترح بناءتـ تحديد محتوى البرنا محتوى البرنامج الرياضي: -2-7-5-6

 يدىا والتي تـ الإشارة إلييا كما يمي: التي تـ تحد
 ( أسابيع .08مدة تطبيؽ البرنامج التدريبي ) -
 ( وحدة تدريبية. 24يتكوف البرنامج التدريبي مف ) -
 وحدات أسبوعيا. 03عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  -
رعة الانتقالية أما الثاني فيمثؿ قسـ البرنامج التدريبي الرياضي إلى محوريف رئيسييف، فالأوؿ يمثؿ محور الس -

 سرعة رد الفعؿ.
حصص تدريبية مقسمة  08وحدة تدريبية و الثاني عمى  16يتكوف كؿ محور مف المحوريف الأوؿ يحتوي عمى  -

 أسابيع. 08عمى 
 
 
 
 
 
 
 



منيجية البحث واجراءاتو                                                         الفصل الرابع 
 الميدانية 

 

 156 

 : يبين توزيع الحمولة لأجزاء الوحدات التدريبية لمبرنامج الرياضي المقترح.(11)جدول رقم 

المتوسطةالدورة   الشدة الوحدة التدريبية الدورة الصغرى 
المسافة الكمية 
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 لمبرنامج الرياضي المقترح. بمسافة الوحدة  توزيع الحمولة لأجزاء الوحدات التدريبية مثلت ة بياني عمدة (03شكل رقم )

 
 الكمية لمبرنامج الرياضي المقترح التدريبية بالمسافةتوزيع الحمولة لأجزاء الوحدات  بيانية تمثلأعمدة ( 04شكل رقم )
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 توزيع الحمولة لأجزاء الوحدات التدريبية بالمسافة الكمية لمبرنامج الرياضي المقترح منحى بياني يمثل( 05شكل رقم )

عمؿ الباحث عمى القياـ بدراسة استطلاعية  الدراسة الاستطلاعية لمبرنامج التدريبي المقترح:  -2-7-5-7
(، عمى عينة 2018-01-29( إلى ) 2018-01 -24لمبرنامج التدريبي الرياضي المقترح في الفترة ما بيف )

( أفراد مف مجتمع الدراسة وخارج العينة الأساسية ولمدة أسبوع واحد بواقع 06) الدراسة الاستطلاعية والتي قواميا
 وذلؾ بيدؼ التعرؼ الى: ( حصص تدريبية،03)
 مدى صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة لمتأكد مف عوامؿ الأمف و السلامة. -
 مدى مناسبة محتوى البرنامج التدريبي الرياضي المقترح لعينة الدراسة. -
 توزيع الأزمنة المناسبة لأجزاء الوحدة التدريبية. -
 لبرنامج.أثناء تنفيذ ا تواجو الباحثالصعوبات التي  -

وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عف مناسبة محتوى البرنامج و الأدوات والأجيزة المستخدمة في تنفيذه لأفراد 
 العينة الاستطلاعية.

 لكي يقوـ الباحث بتنفيذ البرنامج بطريقة دقيقة يجب تحديد ما يمي: تحديد وسائل تنفيذ المحتوى: -2-7-5-8
 لمجتمع البحث.التحديد الدقيؽ  -
 التحديد الدقيؽ عينة البحث. -
 تحديد مكاف وزمف ومدة التدريب. -
 تحديد الوسائؿ المستعممة في الدراسة.  -
 تحديد طريقة التدريب المتبعة وىي طريقة التدريب التكراري. -
 اختيار التماريف في كؿ وحدة تدريبية حسب اليدؼ. -
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 بية) الشدة، الحجـ، الكثافة(.ضبط الحمؿ التدريبي في كؿ وحدة تدري -
 تحديد فريؽ العمؿ المساعد. -
بعد عرض محتوى البرنامج وموافقة البرنامج لمتطبيؽ مف طرؼ الاستاذ  تطبيق محتوى البرنامج: -2-7-5-9

المشرؼ والمحكميف،  تـ البدء في  تطبيؽ البرنامج التدريب الرياضي المقترح عمى عينة الدراسة الأساسية وفؽ 
 ثلاث مراحؿ أساسية و ىي :

لتجريبية وكذلؾ المجموعة الضابطة طبقت  القياسات القبمية لممجموعة ا  مرحمة القياس القبمي: -2-7-5-9-1
ـ )اختبار الفرؽ 10ـ مف اقتراب 30وذلؾ باستخداـ اختبار عدو  15:30عمى الساعة 2023ديسمبر  28يوـ  

 البرازيمية( واختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية. 
ت البرنامج التدريبي قاـ الباحث بتطبيؽ  محتوى وحدا مرحمة تطبيق البرنامج الرياضي المقترح: -2-7-5-9-2

( ، عمما  2024-02-22(   إلى غاية ) 2024-12-31الرياضي المقترح عمى المجموعة التجريبية مف الفترة )
( أسابيع ، وبذلؾ يكوف عدد الوحدات التدريبية المطبقة 08أف أياـ التطبيؽ ىي الأحد والثلاثاء والخميس ولمدة )

( وحدة تدريبية ، أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد اكتفت بالتدريب العادي وفؽ البرنامج المسطر مف 24فعميا )
 طرؼ المدرب. 

الانتياء مف تطبيؽ  البرنامج التدريبي الرياضي المقترح ، بعد  التنفيذ و  ياس البعدي :مرحمة الق -2-7-5-9-3
(  لمتغيرات الدراسة عمى 2024-02-27) الثلاثاء قاـ الباحث بإجراء الاختبار والتي مفادىا القياسات البعدية يوـ 

و في نفس الظروؼ والإمكانات  ، بنفس الطريقة15:30مجموعة الضابطة عمى الساعة المجموعة التجريبية  وال
 وحسب ترتيبيا في القياس القبمي قصد الحصوؿ عمى أدؽ النتائج.

يعتبر الإحصاء وسيمة أساسية في أي بحث عممي لأنو يساعد الباحث عمى تحميؿ  الأساليب الإحصائية: -2-8
 ووصؼ البيانات لمزيد مف الدقة. 

والأساليب التي يستعمميا الباحث لمتحقؽ مف فرضياتو، وفرضيات إف طبيعة الفرضية تتحكـ في اختبار الأدوات 
 الدراسة تتطمب استعماؿ الأساليب التالية:

 .وذلؾ لحساب ثبات البنود للاختبارات التحصيميةمعامل ارتباط بيرسون:  -2-8-1
نة التجريبية  : لحساب دلالة الفروؽ بيف التطبيؽ القبمي والتطبيؽ البعدي لمعي( اختبار ت الحسابية 2-8-2

 للاختبارات التحصيمية، وكذلؾ التطبيؽ البعدي لمعينتيف التجريبية والضابطة.
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 ( المتوسط الحسابي.2-8-3 
 ( الانحراف المعياري.2-8-4
 spss( استخدام البرنامج 2-8-5
إف القياـ بالبحث العممي يعتبر عممية صعبة تتطمب التحكـ في جميع الظروؼ المحيطة  ( صعوبات البحث:2-9

بو بطريقة عممية، والصعوبات والعراقيؿ كثيرة في كؿ البحوث ونحف سنحاوؿ ذكر بعض الصعوبات التي صادفناىا 
 أثناء إجراء البحث:

 قمة الدراسات التي اىتمت بصفة السرعة للاعبي كرة القدـ. -
 ة المصادر التي اىتمت بطريقة التدريب التكراري كطريقة فعالة في كرة القدـ.قم -
 رفض بعض اللاعبيف إجراء الاختبارات في بادئ الأمر وذلؾ لعدـ تعودىـ عمى ذلؾ. -
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 خلاصة:

 فمف الميدانية سةاالدر  نتائج معالجة في عمييا اعتمدنا التي والطرؽ الخطوات مختمؼ بينا الفصؿ ىذا خلاؿ مف
 انطلاقا الميدانية الدراسة فيو تمت الذي العاـ الإطار وكذلؾ لا،سةامجالات الدر  تحديد مف تمكنا الأخيرة ىذه خلاؿ
 المعمومات جمع في المستعممة الأدوات بتحديد قمنا كما والعينة، سةاالدر  مجتمع وتحديد المستعمؿ المنيج مف

 .النتائج ليذه الإحصائية المعالجة خلاليا مف تمت التي العممية والكيفية

 .المجلات جميع في عمميةكدراسة  منو الاستفادة يمكف ولا العممية قيمتو يفقد المجاؿ ىذا مف يخمو عمؿ فأي
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 عرض نتائج الاختبار التوزيع الطبيعي:-1
قبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال :الأولىالفرضية   -

التجريبية لصالح القياس البعدي. ولمتأكد مف ذلؾ استعممت اختبار ت لحساب الفروؽ بيف متوسطات زمف اللاعبيف 
 في التطبيؽ البعدي بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة وتحصمت عمى النتائج التالية: 

 قبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة التجريبيةالقياس اليبين نتائج الفروق بين  (12)جدول رقم            

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة ت 

 المحسوبة
 احتمالية ت

الدلالة 
 الإحصائية

حجـ الأثر 
 إيتا

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

 احتمالية
 شابيرو

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعياري

 احتمالية
 0.75 يوجد فرؽ *0.000 13.13 شابيرو

5.04 0.09 0.81* 4.19 0.18 0.71* 
 0.05 نسبة خطأ *دال عند

 

 
 قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس القبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة التجريبية.يبين  (06)شكل رقم

 تحميل النتائج:

لمعينة التجريبية في القياس القبمي لمسرعة الانتقالية نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي (: 12)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
 4.19، وىي أكبر مف قيمة المتوسط الحسابي لمقياس البعدي والمقدرة بػ 0.09وبانحراؼ معياري  5.04بمغت 

، كما نلاحظ أف احتمالية شابيرو لمعينة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي لمسرعة 0.18وبانحراؼ معياري 
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وىذا ما يدؿ عمى أف بياناتيا موزعة  0.05عمى التوالي وىي أكبر مف نسبة الخطأ  0.71، 0.81الية بمغت: الانتق
 توزيعا طبيعيا.

وىي أقؿ مف نسبة  0.000قبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة التجريبية بػ بيف القياس الوقدرت احتمالية ت 
قبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة دلالة إحصائية بيف الات وىذا ما يدؿ عمى وجود فروؽ ذ 0.05الخطأ 

( أقؿ مف قيمة المتوسط الحسابي لمقياس 4.19التجريبية، لصالح القياس البعدي لأف قيمة المتوسط الحسابي لو )
التجريبية ( لأف الاختبار يقاس بالزمف وبالتالي صاحب الزمف الأقؿ ىو الأفضؿ، وعميو فالعينة 5.04القبمي )

تحسنت في السرعة الانتقالية ويعزى ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبي المطبؽ والذي كاف فعالا في تحسيف ىذه 
القائمة أف:  الأولى، وىذا ما يحقؽ الفرضية %75، أي بنسبة تأثير مقدرة بمغت 0.75الصفة وقدر حجـ أثره بػ 

مي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى العينة التجريبية لصالح القياس قبتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال"
 البعدي".

قبمي والبعدي لسرعة رد الفعؿ لدى العينة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال :ثانية الالفرضية   -
 التجريبية لصالح القياس البعدي.

 والبعدي لسرعة رد الفعل لدى العينة التجريبيةقبمي القياس اليبين نتائج الفروق بين  (13)جدول رقم 

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة ت 

 المحسوبة
 احتمالية ت

الدلالة 
 الإحصائية

حجم الأثر 
 إيتا

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 شابيرو

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 0.74 يوجد فرؽ *0.000 24.46 شابيرو

2.15 0.05 0.09* 1.76 0.06 0.31* 

 0.05 نسبة خطأ *دال عند                                                      
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 قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمقياس القبمي والبعدي لسرعة رد الفعل لدى العينة التجريبية.يبين  (07)شكل رقم

 تحميل النتائج:

لمعينة التجريبية في القياس القبمي لسرعة نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي  (: 12)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
، وىي أكبر مف قيمة المتوسط الحسابي لمقياس البعدي والمقدرة بػ 0.05وبانحراؼ معياري  2.15رد الفعؿ بمغت 

لمعينة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي ، كما نلاحظ أف احتمالية شابيرو 0.06وبانحراؼ معياري  1.76
وىذا ما يدؿ عمى أف بياناتيا  0.05عمى التوالي وىي أكبر مف نسبة الخطأ  0.31، 0.09لسرعة رد الفعؿ بمغت: 
 موزعة توزيعا طبيعيا.

وىي أقؿ  0.000قبمي والبعدي لسرعة رد الفعؿ لدى العينة التجريبية بػ بيف القياس الوقدرت احتمالية ت 
قبمي والبعدي لسرعة رد الفعؿ لدى دلالة إحصائية بيف الوىذا ما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات  0.05مف نسبة الخطأ 

وسط الحسابي ( أقؿ مف قيمة المت1.76العينة التجريبية، لصالح القياس البعدي لأف قيمة المتوسط الحسابي لو )
( لأف الاختبار يقاس بالزمف وبالتالي صاحب الزمف الأقؿ ىو الأفضؿ، وعميو فالعينة 2.15لمقياس القبمي )

التجريبية تحسنت في سرعة رد الفعؿ ويعزى ىذا التحسف إلى البرنامج التدريبي المطبؽ والذي كاف فعالا في تحسيف 
: الثانية القائمة أنو، وىذا ما يحقؽ الفرضية %74أثير مقدرة بػ ، أي بنسبة ت0.74ىذه الصفة وقدر حجـ أثره بػ 

قبمي والبعدي لسرعة رد الفعؿ لدى العينة التجريبية لصالح القياس توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال"
 البعدي".
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لمسرعة  التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيفتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ال :ثالثةالفرضية ال  -
 الانتقالية لصالح العينة التجريبية.

 لمسرعة الانتقالية التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيناليبين نتائج الفروق بين  (:14)جدول رقم             

 العينة الضابطة العينة التجريبية
قيمة ت 

 المحسوبة
احتمالية 

 ت
الدلالة 

 الإحصائية

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 شابيرو

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 يوجد فرؽ 0.000 11.91 شابيرو

4.19 0.18 0.71* 5.05 0.16 0.75* 

 0.05 نسبة خطأ *دال عند

    يوضح نتائج حجم الأثر القياس البعدي لممجموعة التجريبية والضابطة عمى مستوى اختبار السرعة  (:15)جدول رقم      
 م(10م من اقتراب 30اختبار عدو ) الانتقالية

 مستوى حجم الأثر مستويات حجم التأثير dقيمة  الاختبار

ـ مف اقتراب 30اختبار عدو 
 ـ10

5،079 
 كبير متوسط صغير

 مرتفع
0.20 0.50 0.80 
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 قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمعينتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لمسرعة الانتقالية.يبين  (:08)شكل رقم

 تحميل النتائج:

لمعينة التجريبية في القياس البعدي لمسرعة نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي  (: 14)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
، وىي أقؿ مف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة والبالغ 0.18و بانحراؼ معياري  4.19بمغت الانتقالية 

، كما نلاحظ أف احتمالية شابيرو لمعينتيف الضابطة والتجريبية في القياس البعدي 0.16وبانحراؼ معياري  5.05
وىذا ما يدؿ عمى أف بياناتيا  0.05طأ عمى التوالي وىي أكبر مف نسبة الخ 0.75، 0.71لمسرعة الانتقالية بمغت: 
 موزعة توزيعا طبيعيا.

وىي أقؿ مف  0.000لمسرعة الانتقالية بػ  التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيفبيف الوقدرت احتمالية ت 
القياس التجريبية والضابطة في  عينتيفدلالة إحصائية بيف الوىذا ما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات  0.05نسبة الخطأ 

( أقؿ 4.19لمسرعة الانتقالية، لصالح العينة التجريبية لأف قيمة المتوسط الحسابي ليا في القياس البعدي ) البعدي
(، ويعزى ىذا الفرؽ بيف العينتيف لمبرنامج التدريبي المطبؽ عمى 5.05مف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة )

التجريبية  عينتيفتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الالقائمة أف: " لثةالثاالعينة التجريبية، ما يحقؽ الفرضية 
 لمسرعة الانتقالية لصالح العينة التجريبية". والضابطة في القياس البعدي

 ] اؿ  وىي قيمة تقع ضمف المج 5.079تساوي  d أف قيمة حجـ الأثر : (15)رقـ  يتضح مف نتائج الجدوؿ    
. أي يوجد أثر كبير بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية  مرتفعىو [ ما يعني أف حجـ الأثر 0،80أكبر مف 

 ـ(.10ـ مف اقتراب  30والمجموعة الضابطة لاختبار  سرعة رد الفعؿ )اختبار عدو 
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لسرعة  التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيفتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ال :الرابعة الفرضية  -
 رد الفعؿ لصالح العينة التجريبية.

 لسرعة رد الفعل التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيناليبين نتائج الفروق بين  (16)جدول رقم                  

 العينة الضابطة العينة التجريبية
قيمة ت 
 المحسوبة

احتمالية 
 ت

الدلالة 
 الإحصائية

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 شابيرو

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ

 المعياري

 احتمالية

 يوجد فرؽ 0.000 13.66 شابيرو

1.76 0.06 0.31* 2.11 0.06 0.70* 

 0.05 نسبة خطأ *دال عند

  يوضح نتائج حجم الأثر القياس البعدي لممجموعة التجريبية والضابطة عمى مستوى اختبار سرعة رد الفغل  (17)جدول رقم

 )اختبار نيمسون(

 مستوى حجم الأثر مستويات حجم التأثير dقيمة  الاختبار

 5،079 اختبار نيمسوف
 كبير متوسط صغير

 مرتفع
0.20 0.50 0.80 
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمعينتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لسرعة رد الفعل.قيم يبين  (09)شكل رقم

 تحميل النتائج:

لمعينة التجريبية في القياس البعدي لسرعة نلاحظ أف قيمة المتوسط الحسابي  (16)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
و  2.11قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة بػ  ، فيما قدرت0.06و بانحراؼ معياري  1.76رد الفعؿ بمغت 
، كما نلاحظ أف احتمالية شابيرو لمعينتيف الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لسرعة رد 0.06بانحراؼ معياري 

وىذا ما يدؿ عمى أف بياناتيا موزعة  0.05عمى التوالي وىي أكبر مف نسبة الخطأ  0.70، 0.31الفعؿ بمغت: 
 بيعيا.توزيعا ط

وىي  0.000لسرعة رد الفعؿ بػ  التجريبية والضابطة في القياس البعدي عينتيفبيف الوقدرت احتمالية ت 
التجريبية والضابطة في  عينتيفدلالة إحصائية بيف الوىذا ما يدؿ عمى وجود فروؽ ذات  0.05أقؿ مف نسبة الخطأ 

لسرعة رد الفعؿ، لصالح العينة التجريبية لأف قيمة المتوسط الحسابي ليا في القياس البعدي  القياس البعدي
(، ويعزى ىذا الفرؽ بيف العينتيف لمبرنامج التدريبي 2.11( أقؿ مف قيمة المتوسط الحسابي لمعينة الضابطة )1.76)

 عينتيفتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ال" القائمة أف:  الرابعةالمطبؽ عمى العينة التجريبية، ما يحقؽ الفرضية 
 لسرعة رد الفعؿ لصالح العينة التجريبية". التجريبية والضابطة في القياس البعدي

 ] اؿ  وىي قيمة تقع ضمف المج 5،826تساوي  d أف قيمة حجـ الأثر : (17)رقـ  يتضح مف نتائج الجدوؿ    
. أي يوجد أثر كبير بيف القياس البعدي لممجموعة التجريبية  مرتفعىو [ ما يعني أف حجـ الأثر 0،80أكبر مف 

 والمجموعة الضابطة لاختبار  سرعة رد الفعؿ )اختبار نيمسوف(.
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 مناقشة النتائج في ضوء فرضيات البحث -2

العينة قبمي والبعدي لمسرعة الانتقالية لدى توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال :الأولى الفرضية  -
 التجريبية لصالح القياس البعدي.

إف البيانات المحصؿ عمييا مف تحميؿ النتائج المتعمقة  بالفرضية  الخامسة باستخداـ اختبار ت الحسابية 
(، والتي سجمت نتائج الفروؽ بيف متوسط زمف اللاعبيف في التطبيؽ القبمي 12والموضحة في الجدوؿ رقـ )

ـ )اختبار الاتحاد الألماني  لكرة القدـ (،  فقد كشفت نتائج ىذه 10ـ عدو مف اقتراب 30والتطبيؽ البعدي  لاختبار 
الدراسة عف صحة الفرضية والتي تبيف وجود تأثير ايجابي لمبرنامج التدريبي الرياضي القائـ عمى التدريب التكراري 

حيث مف نتائج تحميؿ اختبار ت تبيف سنة ( ،  15عمى زيادة السرعة الانتقالية  عند لاعبي كرة القدـ )أقؿ مف 
بيف الاختبار القبمي والاختبار 11ودرجة حرية  0.05وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية عند مستوى خطأ 

 البعدي وذلؾ لصالح الاختبار البعدي.

ر لامية، تتفؽ نتائج ىاتو الدراسة مع أغمب نتائج أبحاث الدراسات المشابية كدراسة عمويي صلاح الديف، بطاى
أثر وحدات تدريبية مقترحة عمى سرعة الاستجابة الحركية وعلاقتيا بفاعمية حائط " ( بعنواف2023مسعودي خالد. )

الصد لدى لاعبي الوسط في كرة الطائرة"  والتي تـ التوصؿ فييا الى  وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف 
نتائج اختبار سرعة رد الفعؿ الحركي وكذلؾ توجد فروؽ ذات  الاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة والتجريبية في

 دلالة احصائية بيف الاختبارات البعدية لمعينتيف الضابطة والتجريبية في اختيار حائط الصد.  كما  دعمت  دراسة
اقتراح وحدات تدريبية قائمة عمى طريقة  بعنواف"  (2022لعيدي عبد الرحيـ ، سديرة ساعد، شريفي محمود )

" حيث توصؿ سنة 13لتدريب المدمج لتنمية صفة السرعة الانتقالية بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف ا
لموحدات التدريبية المقترحة القائمة بطريقة التدريب المدمج أثر عمى تنمية صفة السرعة الانتقالية الباحثوف الى  أػف 

فروؽ احصائية في صفة السرعة الانتقالية بالكرة  كذلؾ وجود ، وسنة 13بالكرة لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
عيسى موىوبي، نور و ىو ما اتفقت عميو دراسة  بيف نتائج الاختبار القبمي والبعدي لدى المجموعة التجريبية.

أثر وحدات تدريبية مقترحة في تحسيف السرعة الانتقالية تحت عنواف " (2021الاسلاـ بوكثير، صدوقي بلاؿ )
فروؽ معنوية بيف التطبيؽ  "  اذ توصؿ الباحثوف الى وجود سنة 19قوة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ وال

خباط حافظ، ودراسة  القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  في اختبار السرعة الانتقالية ولصالح الاختبار البعدي.
أثر التدريب الفتري في تنمية بعنواف " (2022الرحيـ )بف العابد عبد و ىو ما أيدتو دراسة  شادي عبد الرزاؽ، 
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وجود  " حيث كانت مف أىـ النتائج التي توصؿ اليياسنة 15)السرعة الانتقالية( لدى لاعبي كرة القدـ  أقؿ مف 
فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية في السرعة الانتقالية لممجموعة التجريبية وىي لصالح 

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات البعدية  في السرعة الانتقالية  وكذلؾ وجود   الاختبار البعدي.
باسـ جبار دراسة كما دعمت   لممجموعتيف التجريبية والضابطة وىي لصالح الاختبار البعدي لممجموعة التجريبية.

" تأثير تمرينات مركبة وفؽ طريقة التدريب التكراري في تطوير بعض المتغيرات  (  تحت عنواف2018منصور )
غير معنوية في الصفات البدنية وجود فروؽ البدنية  و الميارية للاعبي كرة القدـ لمصالات" والتي توصؿ فييا الى 

ة في الاختبارات البعدية.  )السرعة الانتقالية، الرشاقة( و )ميارة الدحرجة( بيف المجموعتيف التجريبية والضابط
أثر برنامج  ( تحت عنواف" 2022واتفقت كذلؾ مع دراسة مداح رشيد، بمعوسي سميماف، مخطاري عبد القادر )

سنة" ومف أىـ النتائج  17تدريبي بطريقة التدريب التكراري في تنمية السرعة القصوى لدى لاعبي كرة اليد أقؿ مف 
لعينة التجريبية حققت فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبار القبمي التي توصؿ الييا الباحثوف  أف  ا

ىوارية حموز، حناط دراسة والبعدي لصالح الاختبار البعدي في اختبار السرعة القصوى. كما اتفقت الدراسة مع  
الفتري مرتفع الشدة  أثر التدريب البميومتري بطريقتي التدريب التكراري و التدريب  ( بعنواف "2018عبد القادر )

الى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف   ـ"  والتي توصلا فييا400عمى السرعة وتحمؿ السرعة لدى عدائي 
وجود فروؽ ذات و القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار السرعة القصوى لصالح القياس البعدي  لمعينة التجريبية.

  والبعدي بالنسبة لاختبار تحمؿ السرعة لصالح القياس البعدي  لمعينة التجريبية. دلالة احصائية  بيف القياس القبمي 
أثر برنامج تدريبي مقترح باستخداـ  في دراسة لو   بعنواف " (2017-2016مفتي عبد المنعـ )كما أكد  الدكتور 

"  بحيث توصؿ ناشئ كرة اليدالألعاب الصغيرة عمى تنمية السرعة الانتقالية وسرعة أداء بعض الميارات اليجومية ل
عند مقارنة القياسيف القبمي  البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أثرا ايجابا وتحسنا ممحوظاالى أف 

أظير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب  و والبعدي لممجموعة التجريبية في كؿ السرعات قيد الدراسة.
جابا وتحسنا ممحوظا في معظـ الاختبارات قيد الدراسة لصالح العينة التجريبي مقارنة بالعينة الصغيرة أثرا اي

 الضابطة.

حيث يمكف تفسير النتيجة المحصؿ عمييا  في رأي الباحث في أف الاعتماد عمى طريقة التدريب التكراري والتي 
ات الراحة  و العمؿ وكذلؾ التغيير في عدد تعتمد  عمى الشد الثابت لمعمؿ مع  الاستخداـ الأمثؿ والجيد لفتر 

كما أف الاستخداـ الأمثؿ والمبني عمى  التكرارات ووقت استغراؽ كؿ تمريف  مع اعطاء راحة ايجابية بيف التكرارات
ـ 30كاف لو الأثر الفعاؿ في التطور الحاصؿ ليذه المجموعة  في اختبار  منيجية عممية صحيحة لمبادئ التدريب 
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ـ ، حيث يعطي التدريب التكراري بالشدة القصوى فرصة أكبر لتنمية  و تطوير كؿ مف عناصر 10اقتراب عدو مف 
 السرعة.

كرة القدـ ، اذ يحتاج الييا لاعبي  السرعة صفة بدنية ضرورية  وميمة يجب أف يتمتع  بيا كؿ لاعب حيث أف 
عب كرة القدـ أف يكوف عمى استعداد كامؿ الدفاع واليجوـ والوسط  وحتى حارس المرمى ،  وليذا وجب عمى لا

لمركض لمسافات مختمفة وبالسرعة التي يستطيع فييا التخمص مف الخصـ أو الاستحواذ  عمى الكرة في بناء وتنفيذ 
)غازي صالح محمود، ىاشـ ياسر   اليجمات الخاطفة أو الرجوع  السريع في الحالات الدفاعية  بعد تضييع الكرة

 فمتطوير ىذه الصفة البدنية يجب اختيار الطريقة المناسبة والمثمى  وىذا ما أشار اليو (124،  ص2013حسف،
 ىذاعبد العزيز أحمد مديقش أف لكؿ عنصر مف عناصر المياقة البدنية  طريقة تدريب خاصة  تنمي وتطور 

العنصر  لذا وجب عمى المدرب الالماـ بياتو الطرؽ  وعلاقتيا بنظـ الطاقة حتى يختار  الطريقة الصحيحة التي 
( ولذلؾ فاف الاختيار 279، ص2020تعمؿ عمى تطوير العنصر المحدد دوف غيره )عبد العزيز أحمد مديقش، 
ومف ىنا أتت اختيار طريقة التدريب   المناسب لطريقة التدريب تعمؿ بشكؿ جيد عمى تحسيف الصفة المرغوبة

عمى أف التدريب الرياضي بطريقة التدريب التكراري كد حسيف دري أباضة و أحمد سمير الجماؿ التكراري بحيث أ
بالشدة القصوى أثناء الأداء الذي ينفذ بشكؿ قريب مف المنافسة  والشدة مع اعطاء فترات راحة طويمة  نسبيا  يتـ

 (44،  ص2018بدرجة شدة عالية. )حسيف دري أباضة ، أحمد سمير الجماؿ،  ءالأدايمة لتحقيؽ بيف التكرارات القم

حيث يعمؿ التدريب التكراري عمى تنمية وتطوير وتحسيف السرعة الانتقالية  والقوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة   
نظاـ اللاىوائي ، كما أنيا تؤثر عمى وتحمؿ السرعة لمسافات متوسطة ، وتسيـ في رفع كفاءة انتاج الطاقة بال

التعب المركزي مختمؼ أجيزة جسـ الفرد وخصوصا الجياز العصبي بصورة مباشرة، الأمر الذي يؤدي الى حدوث 
)حسيف دري أباضة ، أحمد سمير  نتيجة انعداـ القدرة عمى امداد العضلات بحاجتيا الكاممة مف الأكسجيف .

 (46، 45،  ص2018الجماؿ، 

فتنمية وتحسيف السرعة يرتبط بنمط الجياز العصبي الذي يتميز بو الرياضي لأف عمميات التحكـ والتوجيو التي 
يقوـ بيا الجياز العصبي مف أىـ العوامؿ عند تركيز الرياضي عمى سرعة تنفيذ الحركات المختمفة بأقصى سرعة 

الحركات المختمفة.  )مؤيد عبد  ءعمى سرعة أدا نظرا لأف مرونة العمميات العصبية تعد أساسا في قدرة الرياضي
 (58، ص2020عمي الطائي،
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بشدة عالية  التي تتميزو  ىذه الطريقةلاختيار ، جاء نتيجة  التجريبية وليذا فاف التطور الحاصؿ في ىذه المجموعة
المستمر  التقويـاقبة ومر والمنظـ  ومتابعة  التخطيط الممنيج  كما أف تصؿ الى الشدة القصوى وفترات راحة بينية، 

واستعماؿ المبادئ الأساسية في التدريب الرياضي لمكونات حمؿ التدريب والتحكـ الدقيؽ بزيادة حجـ التدريب وشدتو 
 بيف القدرات البدنية الأساسية لمفرد وتطويرىا التنسيؽفي تحقيؽ  ساىمت  ،تجنب الوقوع في ظاىرة الحمؿ الزائدمع 

 وتحسينيا. 

قبمي والبعدي لسرعة رد الفعؿ لممجوعة  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ال :الثانيةالفرضية   -
 التجريبية لصالح القياس البعدي.

فيما يتعمؽ بتأثير البرنامج التدريبي الرياضي عمى زيادة سرعة رد الفعؿ  عند لاعبي كرة القدـ ، أثبتت نتائج  
( المتعمؽ باختبار "ت" عف وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية 13رقـ )البحث الحالي والتي يمثميا الجدوؿ 

لاختبار نيمسوف لسرعة رد الفعؿ بيف الاختباريف القبمي والبعدي ، وذلؾ لصالح الاختبار البعدي عند مستوى خطأ 
ايجابي ، فقد كشفت نتائج ىذه الدراسة عف صحة الفرضية ، والتي تبيف وجود تأثير 11ودرجة حرية  0.05

 سنة(. 15لمبرنامج التدريبي الرياضي المطبؽ عمى زيادة سرعة الاستجابة لدى لاعبي كرة القدـ)فئة أقؿ مف 

بف عكي رقية صونية  بيا تقامالتي  دراسة كال وتتفؽ ىذه النتيجة مع أغمبية نتائج أبحاث الدراسات المشابية
صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنؼ أشباؿ ) أقؿ فعالية التدريب التكراري في تنمية تحت عنواف " (2023)

عمويي  وكذلؾ دراسة  .والتي توصمت فييا الى أىمية التدريب التكراري في تطوير وتنمية السرعة سنة( 17مف 
أثر وحدات تدريبية مقترحة عمى سرعة الاستجابة  ( بعنواف" 2023صلاح الديف، بطاىر لامية، مسعودي خالد. )

الحركية وعلاقتيا بفاعمية حائط الصد لدى لاعبي الوسط في كرة الطائرة " والتي كانت مف أىـ النتائج المتحصؿ 
عمييا أف لموحدات التدريبية المقترحة كاف ليا تأثير في تحسيف الاستجابة الحركية و ميارة حائط الصد لمعينة 

ة. و عدـ وجود علاقة دالة احصائيا  بيف الاستجابة الحركية وفعالية حائط الصد في المنافسات. كما أكدت التجريبي
أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري ( بعنواف" 2021دراسة غانـ محمد الأميف و بف مسمي أعراب )

حيث قاما  "ليجوـ المضاد لدى لاعبي كرة اليدلتحسيف سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى وفاعميتيا في أداء ا
بدراسة ميدانية عمى لاعبي كرة اليد فصمما برنامج خاص بطريقة التدريب التكراري وذلؾ مف أجؿ تحسيف سرعة رد 
الفعؿ لدى حراس المرمى، و توصؿ الباحثاف الى  وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار  القبمي والاختبار 

تبار نيمسوف لسرعة رد الفعؿ بالنسبة لممجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي،  واتفقت الدراسة  البعدي لاخ
اقتراح برنامج تدريبي باستخداـ بعض تحت عنواف " (2019بمفريطس ياسيف، غناـ نور الديف )كذلؾ مع دراسة 
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"  أيف توصؿ الباحثاف  سنة 19قؿ مف الأدوات الخاصة لتنمية سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى كرة القدـ صنؼ أ
الى أف  البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الألعاب الصغيرة أثرا ايجابا وتحسنا ممحوظا عند مقارنة القياسيف القبمي 

 -2018غانـ محمد الأميف )والبعدي لممجموعة التجريبية في سرعة رد الفعؿ ولصالح القياس البعدي. وكذا دراسة 
أثر وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف اليجوـ المضاد لدى لاعبي كرة  عنواف" تحت (2019

" حيث توصؿ الباحث الى فعالية التدريب التكراري في تطوير وتنمية الصفات البدنية وخاصة  السرعة بأنواعيا اليد
 الثلاث ومنيا سرعة رد الفعؿ.

ا  ياسر محفوظ الجوىري، شريؼ ابراىيـ عبده عبد الله، عمرو محمد محمد قاـ بيالتي  و دعمت كذلؾ الدراسة 
فعالية تدريبات سرعة رد الفعؿ لتحسيف اداء الصد لدى حراس مرمى كرة القدـ فئة اقؿ ( تحت عنواف" 2022عمي )
لحراس  تماريف سرعة رد الفعؿ أحدثت تطورا ممحوظا في ميارة الصد "  حيث توصؿ الباحثوف الى أفسنة 19مف 

مرمى كرة القدـ لياتو الفئة، في حيف تبع ىذا التطور بعض الصفات البدنية أو المكونات التابعة لصفة سرعة رد 
غير متوقعة وذلؾ مف خلاؿ مقارنة نتائج   الفعؿ مف )قوة مميزة بالسرعة،  وسرعة انتقالية، وسرعة حركية(

تطور المجموعة التجريبية التي استخدمت المنياج ث لوحظ حي الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.
التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة التي اعتمدت عمى منياجيا الخاص مف طرؼ مدربيا، والتي لوحظ فييا 
تغمب المجموعة التجريبية مف خلاؿ تطور تقنيات الصد لدييا سواء مف ناحية سرعة رد الفعؿ مف كراة مرتدة، أو 

ت الجزاء مف خلاؿ تطور السرعة الانتقالية أو مف خلاؿ التصدي لمكراة الثابتة مف خلاؿ تطور سرعة ضربا
 الاستجابة الحركية مف تصد سواء في الكراة الأرضية أو اليوائية أو نصؼ اليوائية.

بطريقة التدريب  ويرجع الباحث النتيجة المحصؿ عمييا إلى أىمية وفعالية التماريف المدرجة ضمف البرنامج المطبؽ
اذ ساىمت التماريف المختارة في تحسيف قوة وسرعة  الاستجابات العصبية الدماغية عند الناشئيف وبالتالي التكراري، 

كاف لمتماريف الأثر النفسي الميـ عمى اللاعبيف في تحسف الذاكرة والانتباه  وسرعة المعالجة وتحسيف الفيـ ، كما 
ساعد في عممية الإحساس الجيد والانتباه وذلؾ  مما ر نفس المنيج والجدوؿ التدريبي، التغمب عمى حالة الممؿ وتكرا

لراحة الجياز العقمي الذي تمقى المعمومات ليتطور جانب الإدراؾ والمعرفة التي تساىـ في اختزاؿ  وقت التذكر 
 والتفكير ومف ثـ الاستجابة الحركية السريعة والصحيحة .

" أف  مؤيد عبد عمي الطائي ىـ في عممية تطوير سرعة رد الفعؿ ودقتيا ، وقد ذكر الدكتورإف التدريب التكراري سا
تدريبية التي يتـ تكرارىا لمدة تتراوح ما بيف شير الى ثلاثة أشير ينتج عنيا زيادة في القدرة العصبية عممية الال
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لاف ىاتو التدريبات تؤدي الى حدوث تغيرات في الخلايا العصبية )تكيؼ عصبي( مف  %10المستيدفة بنسبة 
 شأنيا تنشيط مستوى الاستجابة والروابط العصبية.

،  ومف ثـ اتباع أسموب الإعادة والتكرار لنماذج الأداء لأفراد ىاتو العينةوأف مراعاة الباحث لمنضج البدني والعقمي 
انتباه اللاعبيف وكذلؾ زيادة فاعميتيـ في عممية الإدراؾ، لتكويف الحموؿ المختمفة   تركيزالحركي، ساعد ذلؾ في 

 عند الاستجابة الحركية المطموبة.والسريعة في الجياز العقمي ولاستخداميا في الرد السريع 

اللاعبيف  طرؼ تـ تنفيذىا مف ويرى الباحث أف التدريب المنتظـ باستخداـ تمرينات سرعة الاستجابة الحركية والتي 
تطوير مستوى أداء اختبار نيمسوف مف خلاؿ تقميؿ زمف  ساعدت في في القسـ الرئيسي مف الوحدات التدريبية 

 صر الوقت بيف المثير والاستجابة.تتحقؽ عف طريؽ ق سرعة الاستجابة الحركية ،

 :الثالثة الفرضية

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في السرعة الانتقالية بيف المجموعتيف  التجريبية  والضابطة في  نص الفرضية:
 القياس البعدي ولصالح المجموعة لتجريبية.

بالفرضية السابعة باستخداـ  اختبار "ت الحسابية  إف البيانات المحصؿ عمييا مف تحميؿ النتائج المتعمقة 
، والتي سجمت نتائج الفروؽ في متوسط زمف اللاعبيف في الاختبار البعدي  (14"والموضحة في الجدوؿ رقـ)

ـ )اختبار الاتحاد الألماني  لكرة القدـ (، فقد كشفت 10ـ عدو مف اقتراب 30لمعينتيف التجريبية والضابطة لاختبار 
لرياضي عمى زيادة نتائج ىذه الدراسة عف صحة الفرضية  والتي تثبت وجود تأثير ايجابي لمبرنامج التدريبي ا

(، حيث مف نتائج تحميؿ اختبار "ت" تبيف وجود فروؽ معنوية ذات 15السرعة الانتقالية للاعبي كرة القدـ )اقؿ مف 
بيف العينتيف التجريبية و والضابطة  وذلؾ لصالح العينة  20ودرجة حرية  0.05دلالة إحصائية عند مستوى خطأ 

 التجريبية. 

عميمي  مولود، بوحاج مزياف.  ة  متفقة ومتشابية مع أغمب الدراسات السابقة كدراسة وجاءت نتائج ىاتو الدراس
أثر استخداـ تمرينات خاصة بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة والتدريب التكراري في تطوير  (  بعنواف "2023)

عممية تحميؿ النتائج  سنة" والتي توصلا فييا بعد 18ـ في صنؼ تحت 800السرعة وتحمؿ السرعة لدى عدائي 
الى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار السرعة الانتقالية  لصالح القياس 
البعدي  لمعينة التجريبية.  وكذاؾ  وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف القياس القبمي  والبعدي بالنسبة لاختبار 

دراسة الباحث تمار محمد ياس البعدي  لمعينة التجريبية. حيث اتفقت كذلؾ الدراسة مع تحمؿ السرعة لصالح الق
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أثر تمرينات خاصة بطريقة التدريب التكراري في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة  بعنواف " (2021-2020الأميف )
وجود فروؽ  حيث توصؿ الىسنة"  17رد الفعؿ وانعكاسيما عمى بعض الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ اقؿ 

ذات دلالة احصائية في الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في كؿ الاختبارات البدنية و الميارية 
وجود علاقة ارتباطية طردية بيف المتغيرات قصد الدراسة وميارتي الجري بالكرة و  ولصالح المجموعة التجريبية.

تأثير برنامج تدريبي بالطريقة  بعنواف" (2022-2021دلفي تقي الديف)ت دراسة الدكتور كما أكد والمراوغة بالكرة.
( سنة 12-9التكرارية عمى تنمية بعض الميارات )التمرير الطويؿ، الجري بالكرة، المراوغة والتسديد( لدى البراعـ )

لتدريبي بالطريقة التكرارية يؤثر ايجابا عمى البرنامج ا و التي توصؿ  فييا الى أف بنوادي كرة القدـ لولاية أـ البواقي.
أثر تمرينات خاصة تحت عنواف " (2020 -2019الباحث عميمي مولود ). واتفقت مع دراسة ميارة الجري بالكرة

بطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة و التدريب التكراري  لتنمية )السرعة وتحمؿ السرعة( ومستوى الانجاز الرقمي 
عمى ضرورة التدريب التكراري في تنمية السرعة الانتقالية حيث تعتبر مف أفضؿ  "18uنؼ" اشباؿمتر ص 800عدو

الطرؽ التدريبية في تنمية الصفات البدنية وخاصة صفة السرعة بأنواعيا.  كما أكدت دراسة باسـ جبار منصور 
تأثير تمرينات مركبة وفؽ طريقة التدريب التكراري في تطوير بعض المتغيرات البدنية  و  " ( بعنواف2018)

الميارية للاعبي كرة القدـ لمصالات" عمى أىمية التدريب التكراري في تنمية السرعة الانتقالية حيث توصؿ الى 
التجريبية والضابطة في  غير معنوية في الصفات البدنية )السرعة الانتقالية( بيف المجموعتيفوجود فروؽ 

أثر بعنواف "  ( 2020 -2019نسيؿ نور الديف )الاختبارات البعدية.  ودعمت  النتائج بنتائج دراسة الدكتور 
" حيث كانت مف أىـ النتائج التي تـ برنامج تدريبي مقترح في كرة اليد المصغرة لتنمية بعض القدرات الحركية

حصائية  بيف نتائج الاختبارات القبمية والاختبارات البعدية لمصفات البدنية ) وجود فروؽ ذات دلالة االتحصؿ عمييا 
 و  القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية ، السرعة الحركية( لدى المجموعة التجريبية  ولصالح الاختبارات البعدية.

البعدية لمقدرات الحركية ) الرشاقة ، وجود فروؽ ذات دلالة احصائية  بيف نتائج الاختبارات القبمية والاختبارات 
الباحث شريط حساـ الديف كما اتفقت مع دراسة  المرونة( لدى المجموعة التجريبية  ولصالح الاختبارات البعدية.

بعنواف " فعالية استخداـ طريقتي التدريب التكراري و الفتري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة  (2015-2016)
وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف  سنة" وتوصؿ الى 21ند لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف الأداء الحركي ع

 الاختباريف القبمي والبعدي باستخداـ طريقة التدريب التكراري  في تطوير السرعة الانتقالية ولصالح الاختبار البعدي.
استخداـ طريقة التدريب الفتري مرتفع وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ب و كذلؾ

 الشدة  في تطوير السرعة الانتقالية ولصالح الاختبار البعدي.
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لتطوير  ويفسر الباحث النتائج المتحصؿ عمييا نتيجة لمبرنامج التدريبي المقترح الذي كاف لو تأثير كبير وايجابي
مف طرؼ  لممجموعة التجريبية، أكثر مف البرنامج التقميدي النمطي الذي تـ تنفيذه وتحسيف السرعة الانتقالية 

عمى تمرينات لتحسيف  واحتوى عمى المجموعة الضابطة، وذلؾ لاف البرنامج التدريبي المقترح اشتمؿ المدرب 
لجياز العصبي تطوير مصادر الطاقة وزيادة ىيكمية العضلات  وتطوير ميارات االسرعة الانتقالية مف خلاؿ 

وفؽ التدريب التكراري مف الطرؽ الميمة  بأف التدريبالدكتور مؤيد عيد عمي الطائي وىذا ما يشير إليو العضمي 
الخاصة لتدريبات السرعة كونو يكيؼ جسـ الرياضي عمى تحقيؽ كافة الظروؼ التي يواجييا أثناء المنافسة، يتـ 

يائية المولدة لمطاقة مع تكويف حمض المبف نتيجة استعماؿ تماريف خلاليا تطوير سرعة تفاعلات المواد البيوكيم
 (225، ص2022بشدة عالية . )مؤيد عيد عمي الطائي، 

ويرى الباحث أف التدريب عمى ىذا النمط يعمؿ عمى تنمية القدرات اللاىوائية  لدى اللاعب، حيث أف تطوير 
،  مبنية عمى أسس وقواعد عممية ريبية ذات شدة عاليةيعتمد عمى إخضاع اللاعب لجرعات تد السرعة الانتقالية 

نتيجة لمتكيؼ الذي يحصؿ لمجياز العصبي المركزي، وزيادة كفاءة دة أطوؿ تمكنو مف الاحتفاظ بالسرعة لم
العضلات لمعمؿ في ظؿ غياب الأوكسجيف، وىذا يعطي التدريب بالحمؿ التكراري الأقصى فرصة لتنمية تحمؿ 

الى أف عممية تبادؿ الأوكسجيف بالعضلات مع  ا ما أشار اليو الدكتور مؤيد عبد عمي الطائي وىذ السرعة القصوى.
حيث ثبت أف  تكيؼ الجسـ يحدث بشكؿ زيادة الطاقة المختزنة وانطلاقيا تستدعي اثارة قصوى لمجياز المركزي 

 (226، ص2022 أفضؿ في حالة العمؿ لفترات متكررة تتخمميا فترة راحة، )مؤيد عيد عمي الطائي،

فضلا عف ذلؾ يرى الباحث أف  العوامؿ الأساسية لتطوير بعض الصفات البدنية ىي طريقة التدريب التكراري والتي 
استخدميا الباحث في المنياج التدريبي مراعيا مكونات حمؿ التدريب الخارجي مف حيث الشدة المناسبة التي تلائـ 

الزيادة التدريجية وجود فترا ت راحة مناسبة بيف التكرارات، إضافة إلى  وتكرارات التماريف  كما أف ،السنية ىذه الفئة 
وتنوع الاحجاـ التدريبية خلاؿ الوحدات التدريبية   فاللاعبيحمؿ التدريب  بصورة تدريجية ومناسبة لمستوى في 

 تقالية بالنسبة لممجموعة التجريبية.تطوير السرعة الان فيساعد سميمة وصحيحة  واختيار التماريف بأسس عممية 
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 :الرابعةالفرضية 

توجد فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية في سرعة رد الفعؿ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  نص الفرضية:
 في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.

( عف وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبار 16لـ يكشؼ اختبار "ت" المبيف في الجدوؿ رقـ  )
البعدي بيف العينتيف التجريبية والضابطة لاختبار نيمسوف لسرعة الاستجابة الحركية، والتي تثبت وجود تأثير ايجابي 

ما يؤكد سنة(، وىذا 15لمبرنامج التدريبي الرياضي عمى زيادة  سرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ )فئة أقؿ مف 
صحة الفرضية والتي تبيف وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات زمف اللاعبيف لمعينتيف لتجريبية 

 والضابطة في القياس البعدي لاختبار نيمسوف وذلؾ لصالح العينة التجريبية. 

التدريب التكراري في أثر تمرينات خاصة بطريقة ( بعنواف" 2021-2020ودراسة الباحث تمار محمد الأميف )
 "17تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ وانعكاسيما عمى بعض الميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ اقؿ 

حيث قاـ باختيار تمرينات خاصة بطريقة التدريب التكراري مف أجؿ تنمية وتطوير سرعة رد الفعؿ والذي توصؿ في 
لة احصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي  لاختبار نيمسوف لسرعة رد ىاتو الدراسة الى وجود فروؽ ذات دلا

دراسة بمفريطس ياسيف، غناـ نور الديف الفعؿ بالنسبة لممجموعة التجريبية ولصالح المجموعة التجريبية،  وجاءت 
رد الفعؿ لدى  اقتراح برنامج تدريبي باستخداـ بعض الأدوات الخاصة لتنمية سرعة مدعمة ليا بعنواف (2019)

البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ بعض  وتوصؿ الباحث الى أف سنة. 19حراس المرمى كرة القدـ صنؼ أقؿ مف 
البرنامج التدريبي المقترح وأف  الأدوات الخاصة يطور وينمي سرعة رد الفعؿ البسيط لدى حراس مرمى كرة القدـ.

البرنامج  كذلؾ رعة رد الفعؿ المركب لدى حراس مرمى كرة القدـ.باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يطور وينمي س
التدريبي المقترح باستخداـ بعض الأدوات الخاصة يؤثر تأثيرا ايجابيا عمى سرعة رد الفعؿ لدى حراس المرمى ي 

عدية الخاصة العينة التجريبية الخاضعة لمبرنامج التدريبي كانت أفضؿ مف الشاىدة في الاختبارات البوأف  كرة القدـ.
أثر  تحت عنواف " (2019 -2018دراسة غانـ محمد الأميف )كما اتفقت  بسرعة رد الفعؿ البسيط والمركب.

"  حيث توصؿ الباحث وحدات تدريبية مقترحة بطريقة التدريب التكراري لتحسيف اليجوـ المضاد لدى لاعبي كرة اليد
القبمي والاختبار البعدي لبعض الاختبارات البدنية و الميارية  ىنالؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارالى أف 

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار ووجود   بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبية.
 لاوجد أنو حيث  القبمي والاختبار البعدي لاختبار قياس سرعة أداء اليجوـ المضاد بالنسبة لممجموعة التجريبية.

فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبار القبمي والاختبار البعدي لاختبار قياس سرعة أداء اليجوـ المضاد  توجد 
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أدى استخداـ الاختبارات البدنية الى دقة وموضوعية تحديد الصفات البدنية و وكذلؾ  بالنسبة لممجموعة الضابطة.
استخداـ طريقة التدريب قيد الدراسة كاف ليا دور كبير و  بطريقة جيدة.الميارية الواجب توفرىا لأداء ىجوـ مضاد 

كربوعة كماؿ، مراد ماىور باشا، صبيرة واتفقت دراسة  في الارتقاء بمستوى المتغيرات البدنية والميارية والخططية.
ى حراس مرمى فعالية تدريبات سرعة رد الفعؿ لتحسيف اداء الصد لدتحت عنواف"  (2019فراحتية ماىور باشا )
تماريف سرعة رد الفعؿ أحدثت تطورا ممحوظا في ميارة حيث توصؿ الباحث الى أف  "سنة 19كرة القدـ فئة اقؿ مف 

الصد لحراس مرمى كرة القدـ لياتو الفئة، في حيف تبع ىذا التطور بعض الصفات البدنية أو المكونات التابعة 
غير متوقعة وذلؾ مف خلاؿ   وسرعة انتقالية، وسرعة حركية(لصفة سرعة رد الفعؿ مف )قوة مميزة بالسرعة،  

تطور المجموعة التجريبية التي استخدمت المنياج و  مقارنة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية.
فييا التدريبي المقترح عمى المجموعة الضابطة التي اعتمدت عمى منياجيا الخاص مف طرؼ مدربيا، والتي لوحظ 

تغمب المجموعة التجريبية مف خلاؿ تطور تقنيات الصد لدييا سواء مف ناحية سرعة رد الفعؿ مف كراة مرتدة، أو 
ضربات الجزاء مف خلاؿ تطور السرعة الانتقالية أو مف خلاؿ التصدي لمكراة الثابتة مف خلاؿ تطور سرعة 

 كما  أكدت دراسة كؿ مف  ائية أو نصؼ اليوائية.الاستجابة الحركية مف تصد سواء في الكراة الأرضية أو اليو 
فاعمية الألعاب المصغرة عمى تنمية سرعة  بعنواف" (2018مرسمي العربي، براىيمي قدور، عياد مصطفى )

وجود " حيث توصموا الباحثوف الى الاستجابة الحركية وطبيعة علاقتيا بتطوير الأداء المياري لناشئي كرة القدـ
لالة احصائية  للاختبارات الميارية في الاختبارات البعدية بيف العينة التجريبية والعينة الضابطة فروؽ معنوية ذات د

وجود فروؽ معنوية ذات دلالة احصائية لاختبار سرعة الاستجابة الحركية في و  وىي لصالح العينة التجريبية.
فاعمية الألعاب المصغرة وأف  ح العينة التجريبية.الاختبارات البعدية بيف العينة التجريبية والعينة الضابطة وىي لصال
 تؤثر ايجابيا عمى تنمية سرعة الاستجابة الحركية لناشئي كرة القدـ.

لتطوير  ويفسر الباحث النتائج المتحصؿ عمييا نتيجة لمبرنامج التدريبي المقترح الذي كاف لو تأثير كبير وايجابي
عمى  الذي تـ تنفيذهالمسطر مف طرؼ المدرب و ، أكثر مف البرنامج لممجموعة التجريبية وتحسيف سرعة رد الفعؿ 

مف خلاؿ  سرعة رد الفعؿعمى تمرينات لتحسيف  المجموعة الضابطة، وذلؾ لاف البرنامج التدريبي المقترح اشتمؿ
الجرعات التدريبية  واختيار المواقؼ الثابتة المبسطة في تنوع المثيرات او المنبيات رد الفعؿ مف خلاؿ ةتطوير سرع

 ، ساعد في تطوير وتنمية سرعة رد الفعؿ لدى العينة التجريبية. المختمفة
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 مناقشة الفرضية العامة: -3

والتي افترضيا الطالب الباحث أف لمبرنامج التدريبي بأسموب التدريب التكراري أثر عمى تطوير السرعة الانتقالية  
 سنة. 15وسرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 

دي لممجموعة مف خلاؿ المعالجة الاحصائية للاختبارات القبمية والبعدية لتحديد الفروؽ  بيف الاختبار القبمي والبع 
التجريبية والتي تبرز وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في اختباري السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لصالح 
الاختبار البعدي. ومف خلاؿ المعالجة الاحصائية للاختبارات البعدية بيف المجموعة  التجريبية  والمجموعة 

ح القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية في اختباري الضابطة نلاحظ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية لصال
السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ. ومنو نستخمص  تحقؽ كؿ الفرضيات الجزئية  وبالتالي لمبرنامج التدريبي المقترح 

رعة رد بأسموب التدريب التكراري  الذي خضعت لو عينة البحث أثر ايجابي وىاـ  في تطوير السرعة الانتقالية وس
 الفعؿ مقارنة بنتائج المجموعة الضابطة التي لـ تشيد تطور ممحوظ وبالتالي تحقؽ الفرضية العامة.
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  العام:  الاستنتاج

يتبيف لنا أنو مف   ةسن 15بعد عرض ومناقشة النتائج المتحصؿ عمييا والخاصة بلاعبي كرة القدـ فئة أقؿ مف 
 وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي  خلاؿ نتائج الفرضية الأولى

عمى مستوى السرعة الانتقالية لمعينة التجريبية لدى لاعبي كرة القدـ أي تحسف في مستوى السرعة الانتقالية وىذا 
 .الأولى راجع لمبرنامج  أي صحة وتحقؽ الفرضية

وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي ولصالح القياس  الثانيةأكدت نتائج الفرضية كما  -
عدي عمى مستوى السرعة الانتقالية لمعينة التجريبية لدى لاعبي كرة القدـ أي تحسف في مستوى السرعة الانتقالية الب

 .الثانيةوىذا راجع لمبرنامج أي صحة وتحقؽ الفرضية 
لممجموعة التجريبية  القياس البعدي  فيوجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية  الثالثةكما تبيف نتائج الفرضية  -

أي تحسف ،  للاعبي كرة القدـ السرعة الانتقالية  عمى مستوى والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية 
وبالتالي تحسف عنصر السرعة الانتقالية وزيادتيا بالنسبة لممجموعة التجريبية مقارنة في نتائج السرعة الانتقالية 

 .الثالثةلبرنامج التدريبي، وىذا ما يؤكد صحة الفرضية بالمجموعة الضابطة بعد تطبيؽ ا

القياس البعدي لممجموعة التجريبية  فيوجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية  الرابعة نتائج الفرضية وأثبت -
للاعبي كرة  سرعة رد الفعؿ )اختبار نيمسوف(  عمى مستوى والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية  

وزيادتيا بالنسبة لممجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة بعد تطبيؽ  سرعة رد الفعؿ، وبالتالي تحسف  القدـ
 .الرابعة البرنامج التدريبي، وىذا ما يؤكد صحة الفرضية

مما سبؽ ذكره وبعد التحقؽ مف صحة الفرضيات المقترحة نستطيع القوؿ بأف إشكالية البحث والتي تنص عمى  -
سنة ( بواسطة  15لدى لاعبي كرة القدـ) فئة أقؿ مف  وسرعة رد الفعؿنية تحسيف وتطوير السرعة الانتقالية إمكا

وسرعة رد مستوى السرعة الانتقالية  ساعد عمى تحسيف وتنمية بأسموب التدريب التكراريوضع برنامج رياضي 
 لدييـ مقارنة قبؿ تطبيؽ البرنامج. الفعؿ
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تـ الانطلاؽ في ىذا البحث بعد اختيار الموضوع  مف طرؼ الباحث وبمساعدة الأستاذ المشرؼ بناء عمى الميوؿ 
ليذا التخصص  والاشكالية المراد دراستيا، بعد جمع الدراسات السابقة  والمعمومات النظرية، أيف تـ التطرؽ الى 

وضع الفرضيات قيد الدراسة وصولا الى الخاتمة، ليختـ  الاشكالية و طرح التساؤؿ العاـ والتساؤلات الجزئية ليتـ
 البحث بتقديـ توصيات واقتراحات حوؿ الموضوع. 

اذ أف اليدؼ الرئيسي في ىذه الدراسة يتمحور حوؿ أثر البرنامج التدريبي المقترح بأسموب التدريب التكراري عمى 
ـ، وتـ اجراء ىذه الدراسة عمى لاعبي كرة القدـ فئة تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القد

سنة لمنادي الترجي الرياضي عيف أزاؿ الذي ينشط في القسـ  ما قبؿ الشرفي لمرابطة الولائية لولاية 15أقؿ مف 
سطيؼ، وبما أف الدراسة تيدؼ الى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ بالطريقة التكرارية، تـ بناء ووضع 

نامج تدريبي مبني عمى أسس عممية يحتوي عمى مجموعة مف التمرينات مكيفة حسب طريقة التدريب التكراري مف بر 
 ناحية الشدة والحجـ والراحة مع تحديد المدة الزمنية اللازمة لتطبيقيا.

تحتوي كؿ  اعتمد الباحث عمى المنيج التجريبي في الدراسة، بعد تقسيـ اللاعبيف الى مجموعتيف ضابطة وتجريبية
لاعب، ايف تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى المجموعة التجريبية بينما المجموعة الضابطة  11مجموعة عمى 

تدربت بشكؿ عادي أي بالبرنامج المسطر مف طرؼ المدرب،  وىذا بعد اجراء الدراسة الاستطلاعية و الاختبارات 
ارات القبمية تأكد الباحث مف عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية القبمية لكلا المجموعتيف، بعد القياـ بتطبيؽ الاختب

في القياس القبمي بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في اختباري السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ، وىذا ما 
فعاليتو  يسمح لمباحث بالتعرؼ عمى أثر البرنامج التدريبي بعد تطبيقو عمى المجموعة التجريبية  ومعرفة مدى 

 مقارنة بالبرنامج التدريبي لممجموعة الضابطة.  
عمى الساعة  وىذا حسب البرنامج المتفؽ عميو  2024  /02/01انطمؽ الباحث في تنفيذ البرنامج التدريبي  يوـ   

ث وحدة تدريبية طبقت في مدة شيريف  بمعدؿ ثلا 24مع المدرب والطاقـ المساعد واشتمؿ البرنامج التدريبي عمى 
وحدات تدريبية في الأسبوع. حددت ووضعت أىداؼ لكؿ حصة تدريبية حسب خائص البرنامج مع مراعاة 

 خصائص الطريقة التدريبية  المعتمدة وخصائص المرحمة العمرية لمعينة.
 تأكد الباحث مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا بعد اجراء الاختبارات البعدية والمعالجة الإحصائية أف البرنامج

 التدريبي المقترح بأسموب التدريب التكراري قد حقؽ نجاح في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ. 
في الأخير نقوؿ أف العممية التدريبية عممية مستمرة ومتواصمة  ولنجاحيا يجب الاعتماد عمى التخطيط الفعاؿ  

ومعرفة خصائصيا وايجابياتيا وسمبياتيا في التدريب المبني عمى الأسس العممية، كما أف اختيار الطريقة المناسبة 
 يؽ النجاح وتحسيف الأداء الرياضي.الرياضي يعتبر أمرا حاسما لتحق
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 الاقتراحات و التوصيات:

لمبرنامج التدريبي بأسموب في ضوء ما تـ التوصؿ اليو في ىاتو الدراسة مف نتائج واستنتاجات والتي أثبتت أف 
سنة.  15فئة أقؿ مف  ـالتدريب التكراري أثر كبير في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القد

 يوصي الباحث ما يمي:

 الاىتماـ باستخداـ طريقة التدريب التكراري في تدريبات لاعبي كرة القدـ. -

تمرينات التي أعدىا الباحث في الوحدات التدريبية المكونة لمبرنامج الرياضي، ضرورة اىتماـ المدربيف باستخداـ  -
 لما ليا مف تأثير ايجابي في تطوير السرعة الانتقالية وسرعة  رد الفعؿ للاعبي كرة القدـ.

ى لاعبي العمؿ عمى استخداـ مناىج تدريبية مقننة مف قبؿ المدربيف لتطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لد -
 كرة القدـ.

 العممية التدريبية أثناء تسطير البرامج التدريبية. المؤثرة فيمراعاة جميع المتغيرات  -

يساعد في التعرؼ عمى متطمبات ىذه  والذيدراسة خصائص المرحمة العمرية قبؿ وضع برنامج تدريبي رياضي   -
 المرحمة.

 الايجابيات والسمبيات لكؿ طريقة.التعمؽ والالماـ بطرؽ التدريب ومعرفة  -

 العمؿ عمى استعماؿ الأجيزة الحديثة في القياس والاختبارات. -

 بناء البرامج التدريبية بالاعتماد عمى الأسس والمناىج والوسائؿ التدريبية العممية المقننة. -

 العمؿ عمى اختيار الاختبارات البدنية المناسبة لخصائص الفئة العمرية. -

 توفير الأدوات والأجيزة الحديثة لتدريب السرعة. -

 العمؿ بمبدأ الفردية في التدريب مع مراعاة الفروؽ الفردية للاعبيف. -

ووسائؿ التدريب الحديثة.توفير وتسييؿ كؿ ما يتعمؽ بالعممية التدريبية مف امكانات مالية  ومنشآت رياضية  -
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 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 العالي والبحث العمميوزارة التعميم 

 -البويرة–جامعة اكمي محند أولحاج 
 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

استمارة التحكيم من طرف الأساتذة والخبراء في مجال التدريب الرياضي 
 لمبرنامج التدريبي المقترح

. الدكتور أو المدرب  :................................................................ المحترـ
أطروحة لنيؿ شيادة الدكتوراه في التدريب الرياضي اختصاص التحضير البدني الرياضي في اطار انجاز مذكرة 

التدريب التكراري عمى  أثر برنامج تدريبي مقترح بأسموببجامعة  أكمي محند أولحاج )جامعة البويرة(  تحت عنواف" 
 "15تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لدى لاعبي كرة القدـ فئة الاقؿ مف

واعتمادا عمى الخبرة التي تتمتع بيا سيدي الكريـ  في مجاؿ التدريب الرياضي وكذلؾ نظريات وطرؽ التدريب ، 
 نأمؿ أف تكوف لنا الفائدة مف قراءتكـ ليذا البرنامج مع تحديد:

أىمية كؿ مف التماريف المدرجة في البرنامج التدريبي الرياضي المراد تطبيقو عمى عينة البحث مف لاعبي كرة  -
 القدـ لفريؽ النادي الترجي لعيف أزاؿ.

 .مة توزيعيا عمى الدورات التدريبية المتوسطةءتقييـ حمولة التدريب المطبقة في البرنامج التدريبي ومدى ملا -
 ملائمة  ىذا البرنامج لممرحمة العمرية  لمعينة.توضيح مدى  -
 مع تحديد ما ترونو مناسبا وما تقترحونو مف إضافة أو تعديؿ ليذا البرنامج.  -

                               ونشكركـ عمى التعاوف معنا                                                                                                                
 .................................................. اسـ الأستاذ أو المدرب:

 ........................................الدرجة العممية أو المؤىؿ العممي: 
 ............................................................الاختصاص: 

 الشخصي لممحكم:الرأي 
...............................................................................................................   

...............................................................................….............................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

...............................................................................................................
............................................................................................................... 

 الباحث: اسباع شمس الديف                                                                            



 
 

 
  

 

 

 

 مؤسسة الانتماء الدرجة العممية الاسم و  المقب الرقم 

 بادٌط مضخغاهمجامعت عبد الحميد بن  أصخاذ الخعليم العالي خمساوي خكيم 11

 جامعت عبد الحميد بن بادٌط مضخغاهم أصخاذ الخعليم العالي مضالتي لخضر 10

 جامعت مدمد بوضياف وهران أصخاذ الخعليم العالي قاصمي بشير 10

ون  خالد  10 اضت قضىطيىت أصخاذ الخعليم العالي قرٍ  المعهد العالي لخكوٍن اطاراث الشباب والرٍ

 0جامعت مدمد لمين دباغين صطيف أصخاذ مداضر أ قدراوي ابراهيم 15

 0جامعت مدمد لمين دباغين صطيف أصخاذ مداضر أ لعروس ي عبد الحميد 10

 جامعت مدمد بوضياف وهران أصخاذ مداضر أ دربال فخحي 10

 جامعت العربي بن مهيدي أم البواقي  أصخاذ مداضر أ بن ًوصف وليد 10

 جامعت العربي بن مهيدي أم البواقي  أصخاذ مداضر أ عباظ أًوب  10

 جامعت مدمد خيضر  بضكرة أصخاذ مداضر أ دًخيت عادل 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ئمة السادة المحكمين لمبرنامج التدريبيقا  



 
 

 
  

 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 - البويرة – جامعة اكمي محند أولحاج 

 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 استمارة استطلاع رأي الخبراء لتحديد الاختبارات الخاصة بقياس سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية
 تحية طيبة والسلاـ عميكـ ورحمة الله تعالى وبركاتو

في اطار انجاز أطروحة لنيؿ شيادة الدكتوراه في التدريب الرياضي اختصاص التحضير البدني الرياضي تحت 
أثر برنامج تدريبي مقترح بأسموب التدريب التكراري عمى تطوير السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ لدى عنواف" 

سنة" وبعد تحميؿ محتوى المصادر والدراسات العممية تـ تحديد الاختبارات التي  15لاعبي كرة القدـ فئة الاقؿ مف 
بو مف خبرة ودراية عممية في ىذا المجاؿ فقد حرص  تقيس  سرعة رد الفعؿ والسرعة الانتقالية ونظرا لما تتمتعوف

 الاختباريف المذيف يخدماف ىدؼ البحث. أىـفي تحديد   أراءكـالباحث اعتماد 
 اف تعاونكـ وابداء أراءكـ لو أىمية بالغة في مساعدتنا في انجاز ىذه الأطروحة بالشكؿ الصحيح والسميـ. 

 ملاحظات:
مناسبة لقياس السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعؿ ارات البدنية التي ترونيا أماـ الاختب x يتـ وضع علامة  -1

 .()سرعة الاستجابة
 يكف اضافة أي اختبار آخر  غير مدرج لـ يتـ ذكره ضمف الاطار المخصص لذلؾ. -2
 

 اشراف الأستاذ الدكتور:                                                               اعداد الطالب الباحث:
 مزاري فاتح                        اسباع شمس الديف   
 

 الأستاذ:
  المؤىل العممي:

 التخصص:
 الجامعة:

 الخبرة الميدانية:
 التوقيع:                                                                    

 



 
 

 
  

 

 

 الاختبار المناسب الغرض من الاختبار الاختبارات الصفة البدنية

 
 السرعة الانتقالية

 

  السرعة الانتقالية ـ مف الثبات10اختبار جري 
  السرعة الانتقالية ـ20اختبار جري 
  السرعة الانتقالية   ـ مف الثبات30اختبار جري 
  السرعة الانتقالية ـ مف البدأ المتحرؾ30اختبار جري 
  السرعة الانتقالية ـ مف الثبات50اختبار جري 
  السرعة الانتقالية ـ مف البدأ المتحرؾ50اختبار جري 
  السرعة الانتقالية ـ مف الثبات70اختبار جري 

 سرعة رد الفعل
  سرعة رد الفعؿ سرعة الاستجابةاختبار نيمسوف لقياس 

  سرعة رد الفعؿ ـ10اختبار 
 

 اخخباراث بدهيت أخرى مىاصبت لقياش الضرعت الاهخقاليت وصرعت رد الفعل:                      

........................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................ ........................................... 

............................................................................................................................. ........................................................................................... 

 

 

 

 المرتبطة بصفة السرعة الانتقالية وسرعة ر د الفعلاستمارة ترشيح الاختبارات الخاصة 



 
 

 
  

 

 

 

 مؤسسة الانتماء الدرجة العممية الاسم و  المقب الرقم 

 جامعت عبد الحميد بن بادٌط مضخغاهم الخعليم العاليأصخاذ  خمساوي خكيم 11

 جامعت عبد الحميد بن بادٌط مضخغاهم أصخاذ الخعليم العالي مضالتي لخضر 10

الخعليم العاليأصخاذ  قاصمي بشير 10  وهران مدمد بوضياف جامعت 

ون  10 اضتالمعهد العالي لخكوٍن اطاراث  أصخاذ الخعليم العالي خالد  قرٍ  قضىطيىت الشباب والرٍ

 0جامعت مدمد لمين دباغين صطيف أصخاذ مداضر أ قدراوي ابراهيم 15

 0جامعت مدمد لمين دباغين صطيف أصخاذ مداضر أ لعروس ي عبد الحميد 10

 جامعت مدمد بوضياف وهران أصخاذ مداضر أ دربال فخحي 10

 جامعت العربي بن مهيدي أم البواقي  أصخاذ مداضر أ بن ًوصف وليد 10

 جامعت العربي بن مهيدي أم البواقي  أصخاذ مداضر أ عباظ أًوب  10

 جامعت مدمد خيضر  بضكرة أصخاذ مداضر أ دًخيت عادل 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كمين للاختبارات المناسبة لمدراسةقائمة السادة المح



 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبار                                      
 اللاعب               

 اختبار نيمسون م30اختبار 

 2.16 4.96 01اللاعب
 2.08 5.18 02اللاعب 
 2.02 5.14 03اللاعب 
 2.16 504 04اللاعب 
 2.18 4.60 05اللاعب 

   المتوسط الحسابي

 اختبار نيمسون م 30اختبار  الاختبار                       اللاعب              
 2.14 4.98 01اللاعب
 2.06 5.20 02اللاعب 
 2.04 5.08 03اللاعب 
 2.18 5.12 04اللاعب 
 2.20 4.60 05اللاعب 

   المتوسط الحسابي

 اختبارات الدراسة الاستطلاعيةنتائج 

اختبارات الدراسة الاستطلاعيةنتائج  اعادة   



 
 

 
  

 

 

 

 
 
 

                                           المتغيرات          
 العينة

 الوزن )كغ( الطول )سم( تاريخ الميلاد اسم ولقب اللاعب

01 

طة
ضاب

ة ال
عين
ال

 

 38.60 150 2010-08-08 01اللاغب رقم 
 62.75 170 2009-09-05 02اللاغب رقم  02
 49.90 157 2009-01-27 03اللاغب رقم  03
 52.20 156 2009-01-01 04اللاغب رقم  04
 55.90 156 2009-03-02 05اللاغب رقم  05
 62.62 173 2010-10-09 06اللاغب رقم  06
 47.65 164 2010-03-04 07اللاغب رقم  07
 59.10 163 2009-10-14 08اللاغب رقم  08
 59.40 179 2009-03-29 09اللاغب رقم  09
 46.54 156 2009-10-04 10اللاغب رقم  10
 41.55 154 2009-10-09 11اللاغب رقم  11
12 

بية
جري

 الت
ينة
الع

 

 36.85 150 2009-07-08 12اللاغب رقم 
 64.55 170 2010-07-07 13اللاغب رقم  13
 51.70 158 2009-07-05 14اللاغب رقم  14
 49.40 155 2009-08-27 15اللاغب رقم  15
 55.45 159 2010-08-10 16اللاغب رقم  16
 64.30 175 2009-09-09 17اللاغب رقم  17
 46.30 165 2009-11-09 18اللاغب رقم  18
 61.80 162 2010-03-04 19اللاغب رقم  19
 56.90 178 2009-02-14 20اللاغب رقم  20
 44.90 154 2009-11-02 21اللاغب رقم  21
 43.30 160 2010-05-03 22اللاغب رقم  22

جدول يبين متغيرات الطول والوزن والعمر 
 لعبنتي البحث



 
 

 
  

 

 

 

 المتغيرات الرقم
 العينة

 الوزن )كغ( الطول )سم( تاريخ الميلاد اسم ولقب اللاعب

01 

طة
ضاب

ة ال
عين
ال

 

 38.60 150 14 01اللاغب رقم 
 62.75 170 13 02اللاغب رقم  02
 49.90 157 13 03اللاغب رقم  03
 52.20 156 13 04اللاغب رقم  04
 55.90 156 13 05اللاغب رقم  05
 62.62 173 14 06اللاغب رقم  06
 47.65 164 14 07اللاغب رقم  07
 59.10 163 13 08اللاغب رقم  08
 59.40 179 13 09اللاغب رقم  09
 46.54 156 13 10اللاغب رقم  10
 41.55 154 13 11اللاغب رقم  11
12 

بية
جري

 الت
ينة
الع

 
 36.85 150 13 12اللاغب رقم 

 64.55 170 14 13اللاغب رقم  13
 51.70 158 13 14اللاغب رقم  14
 49.40 155 13 15اللاغب رقم  15
 55.45 159 14 16اللاغب رقم  16
 64.30 175 13 17اللاغب رقم  17
 46.30 165 14 18اللاغب رقم  18
 61.80 162 14 19اللاغب رقم  19
 56.90 178 13 20اللاغب رقم  20
 44.90 154 13 21اللاغب رقم  21
 43.30 160 14 22اللاغب رقم  22

 

ول يبين متغيرات الطول والوزن والعمر لعبنتي البحثجد  



 
 

 
  

 

 

 

  

 الوزن )كغ( الطول )سم(   السن  اسم ولقب اللاعب  الرقم

 38.60 150 14 01اللاغب رقم  01

 62.75 170 13 02اللاغب رقم  02

 49.90 157 13 03اللاغب رقم  03

 52.20 156 13 04اللاغب رقم  04

 55.90 156 13 05اللاغب رقم  05

 62.62 173 14 06اللاغب رقم  06

 47.65 164 14 07اللاغب رقم  07

 59.10 163 13 08اللاغب رقم  08

 59.40 179 13 09اللاغب رقم  09

 46.54 156 13 10اللاغب رقم  10

 41.55 154 13 11اللاغب رقم  11

 

 

 

 

 

 جدول يبين متغيرات الطول و الوزن والعمر لعينة البحث الضابطة



 
 

 
  

 

 

 

 )كغ(الوزن  الطول )سم(   السن  اسم ولقب اللاعب  الرقم

 36.85 150 13 12اللاغب رقم  12

 64.55 170 14 13اللاغب رقم  13

 51.70 158 13 14اللاغب رقم  14

 49.40 155 13 15اللاغب رقم  15

 55.45 159 14 16اللاغب رقم  16

 64.30 175 13 17اللاغب رقم  17

 46.30 165 14 18اللاغب رقم  18

 61.80 162 14 19اللاغب رقم  19

 56.90 178 13 20اللاغب رقم  20

 44.90 154 13 21اللاغب رقم  21

 43.30 160 14 22اللاغب رقم  22

 

 

 

 

 

 

 جدول يبين متغيرات الطول و الوزن والعمر لعينة البحث التجريبية



 
 

 
  

 

 

 

 

 اختبار نيمسون لسرعة  رد الفعل
 العينة التجريبية العينة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبمي اللاعب القياس البعدي القياس القبمي  اللاعب
 1.72 2.20 12اللاعب 2.20 2.24 01اللاعب
 1.74 2.18 13اللاعب 2.14 2.16 02اللاعب
 1.83 2.20 14اللاعب 2.16 2.19 03اللاعب
 1.70 2.10 15اللاعب 2.10 2.14 04اللاعب
 1.82 2.14 16اللاعب 2.12 2.18 05اللاعب
 1.69 2.10 17اللاعب 2.12 2.10 06اللاعب
 1.74 2.08 18اللاعب 2.06 2.09 07اللاعب
 1.76 2.10 19اللاعب 2.10 2.05 08اللاعب
 1.80 2.18 20اللاعب 1.98 2.12 09اللاعب
 1.86 2.19 21اللاعب 2.06 2.16 10اللاعب
 1.69 2.13 22اللاعب 2.16 2.22 11اللاعب

 

 

 

 

 

 

رد الفعل النتائج الخام لاختبار نيمسون لسرعة   



 
 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لقياس السرعة الانتقالية م 30اختبار
 العينة التجريبية العينة الضابطة

 القياس البعدي القياس القبمي اللاعب القياس البعدي القياس القبمي اللاعب
 4.10 5.04 12اللاعب 4.93 4.90 01اللاعب
 4.12 4.90 13اللاعب 4.81 4.88 02اللاعب
 4.02 5.08 14اللاعب 5.33 5.30 03اللاعب
 4.05 5.18 15اللاعب 5.23 5.20 04اللاعب
 4.25 5.12 16اللاعب 4.89 4.95 05اللاعب
 4.14 5.04 17اللاعب 5.14 5.10 06اللاعب
 4.62 5.06 18اللاعب 5.12 4.98 07اللاعب
 4.40 4.88 19اللاعب 4.89 4.96 08اللاعب
 4.18 5.01 20اللاعب 5.10 5.14 09اللاعب
 4.20 5.10 21اللاعب 5.14 5.04 10اللاعب
 4.05 4.98 22اللاعب 5.02 4.91 11اللاعب

ةلنتائج الخام لاختبار قياس السرعة الانتقاليا  



 
 

 
  



 
 

 
  

 



 
 

 
  

 



 
 

 
  

 

 

 

 وحدة تدريبية 24 عدد الوحدات التدريبية

 التدريب التكراري التدريب المستخدم

 %100  -80 شدة الاداء

 ن /د120 -110 الراحة بين التكرارات

 دقائق 5 -4 أو بين التمارينالراحة بين المجموعات  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوحدات التدرٌبٌة



 
 

 
  

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 01

 عين أزال 1050

 الضاعت 01/10/0100اليوم:  صىت15أقل من  الفئت:

17:00-18:30 

اث ، علم، كراة،  الوصائل جىميت الضرعت رد الفعل  الهدف أقماع، صافرة، ميقاحي ، صدرٍ

 الحلقاث، القوائمالضلم الخيطي، 

 

الراخت  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

بين 

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت.        

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول:  الخمرٍ

فىق  ( SKiping ) الجسي الأمامي 

(   (Echelleالظلم الخُطي 

م ثم ًكمل ذلك بالجسي 5الإظافت

 .م10بأكص ى طسعت الإظافت

 

 

90  

 

 

 م 15

 

 

4 

 

 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م200

 
 

ن الثاوي  : الخمرٍ

الجسي بشكل مخلاطع بين اللىائم 

حُث جكىن مىضىعت على شكل 

بين مسبع   والتي جكىن مخباعدة 

م أي ًلطع 05بعضها البعض 

 م20مظافت 

 

 

 

90  

 

 

 

 م20

 

 

 

4  
 

ن الثالث:  .الخمرٍ

هضع ثلاث أكماع على مظخىي 

واحد حُث كل كمع ًبعد عً 

م عىد اعطاء االإدزب 05الآخس ب

ًىطلم اللاعب بالجسي الجاهبي 

للمع اللمع الأول ثم اللمع 

 م(15الثالث ثم اللمع الثاوي )

 

 

90  

 

 

 

 م 15

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

 



 
 

 
  

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 02

 عين أزال 1050

أقل من  الفئت:

 صىت15

 الضاعت 10/11/0100اليوم: 

10:11-10:01 

اث ، علم، كراة،  الوصائل  الاهخقاليتجىميت الضرعت  الهدف أقماع، صافرة، ميقاحي ، صدرٍ

 الضلم الخيطي، الحلقاث، القوائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث - -

 واالإسوهت.        

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول:  الخمرٍ

 (SKipingالجسي الجاهبي الُمُني  )

( (Echelleفىق الظلم الخُطي

م  ثم ًكمل ذلك 10 الإظافت

م 10 بالجسي بأكص ى طسعت الإظافت

فىق الحللاث االإخباعدة الإظافت 

 م .10

 

 

90  

 

 

 م 15

 

 

4 

 

 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م310

 

ن الثاوي: الجسي بشكل  الخمرٍ

مخلاطع بين اللىائم حُث جكىن 

مىضىعت على شكل مسبع   والتي 

جكىن مخباعدة بين بعضها البعض 

 م. 40م أي ًلطع مظافت 10

 

 

90  

 

 

 م 40

 

 

4 

 

ن الثالث: الجسي الأمامي  الخمرٍ

(Skiping( االإخعسج فىق )les 

lattes ) مخعسحت ثم الجسي فىق

طم الإظافت 20الحىاحص االإخىططت 

 م.10

 

90  

 

 

 م 30

 

3 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 10

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/11/0100اليوم:  صىت15أقل من  الفئت:

17:00-18:30 

اث ، علم، كراة،  الوصائل جىميت الضرعت رد الفعل  الهدف أقماع، صافرة، ميقاحي ، صدرٍ

 الضلم الخيطي، الحلقاث، القوائم

 

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب-

اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت  -

 وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت .

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:                 ع الخمرٍ الجسي الظسَ

أكظام  4م ملظمت إلى 20الإظافت 

م هضع علم( حُث ًلىم 5)كل 

اللاعب بالخىكف االإفاجئ على العلم 

 الري ًحدده االإدزب.

90 -  
10

0
% 

 

 

10 

 

 

2 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
ن

 

 

 

 م90

 

ن الثاوي : جلظُم اللاعبين الخمرٍ

خين في العدد  إلى مجمىعخين مدظاوٍ

مع إعطاء لكل مجمىعت زكم  حُث 

ًكىهان في اججاهين مخعاكظين  

وعىد ذكس االإدزب السكم ًلىم 

الفىج الحمل للسكم بالهسوب 

والفىج الأخس اللحاق به ومظكه 

 .م 15الإظافت 

 

 

 

15 

 

 

 

3 

 

ن الثالث:  للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب 

عىد ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم 

الخلامُر بدشكُل فىج ًحخىي على 

 عدد أفساد هرا السكم.

 

 

 

 

20 

 

 

 

2 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  –

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 04

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/11/0100يوم: ال صىت15الفئت: أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

  

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

حسي خفُف حىل االإلعب اللُام 

 بحسكاث حسخُيُت عامت وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت .

     

 

لت
رخ

الم
 

 ي
يس

رئ
ال

 

ن الأول:  الخمرٍ

   (SKiping)    الجسي الأمامي 

(   (Echelleفىق الظلم الخُطي 

م ثم ًكمل ذلك 05الإظافت

بالجسي بأكص ى طسعت الإظافت 

 م.10

 

 

90 

 

 

 

 م 15

 

 

4 

 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 م 220

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

  الجسي الجاهبي الُمُني

(SKiping)  فىق الظلم الخُطي 

Echelle)  م ثم 10(  الإظافت

ًكمل ذلك بالجسي بأكص ى 

 م10طسعت الإظافت 

 

 

 

90 

 

 

 

 م 20

 

 

 

5 

 

ن الثالث:  الخمرٍ

ًلىم اللاعب باللفص العالي فىق 

الحللاث واالإىضىعت بشكل 

م ثم  05مىفسج على مظافت 

ع الإظافت  مىاصلت الجسي الظسَ

 م.20

 

 

 

90 

 

 

 

 م 15

 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

   

 

 

 

 

 

  

 



 
 

 
  

 

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 05

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
لخ

ا
 

حسي خفُف حىل االإلعب اللُام 

 بحسكاث حسخُيُت عامت وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت .

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:   الخمرٍ

( فىق Skipingالجسي الأمامي ) -

(les lattes)  ثم الجسي بين

اللىائم ثم انهاء االإظافت بالجسي 

ع فىق الحللاث االإخباعدة  الظسَ

مسة على الجهت الُمنى ومسة على 

 م30الجهت الِظسي. الإظافت 

 

 

90 

 

 

 م 30
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 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م 310

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

 الأٌظس ثم  الأًمًالجسي الجاهبي 

طم 30فىق الحىاحص الصغيرة 

م ثم 10الإظافت  وإًاباذهابا 

ع الإظافت  .م 10الجسي الظسَ

 

 

90 

 

 

 م 15

 

 

6 

 

ن الثالث:  الخمرٍ

الجسي الخلفي بين اللىائم 

م ثم الجسي الأمامي 10الإظافت 

 م10بظسعت الإظافت 

 

90 

 

 

 م 20

 

5 

 



 
 

 
  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت -

     

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 06

 عين أزال 1050

 الضاعت 11/11/0100يوم: ال صىت15الفئت: أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل رد الفعلجىميت الضرعت  الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
لخ

ا
 

 حسي خفُف حىل االإلعب -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت وخاصت -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت .

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

               

ن الأول:  الخمرٍ

مً وضعُت الىكىف ًلىم اللاعب 

)صافسة(  جازة الإىبه طمعيبالاطخجابت 

وجازة أخسي الإىبه بصسي )زفع علم( 

 م. 10الإظافت

90 -  
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0
% 

 

 

 م10
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– 
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 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 م130

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

مً وضعُت الجلىض على ملعد ًلىم 

اللاعب بالاطخجابت جازة الإىبه طمعي 

)صافسة(،وجازة أخسي الإىبه بصسي)وصىل 

 م.10الكسة إلُه( الإظافت 

 

 

 

 م10

 

 

 

4 

   

ن الثالث: مً وضعُت الجلىض  الخمرٍ

على السكبت )ًمنى ثم ٌظسي( ًلىم 

اللاعب بالاطخجابت الإىبه حس ي )اللمع 

 م.10على الظهس( الإظافت 

 

 م10

 

3 

 

ن الرابع: بالجسي  للاعبينًلىم االخمرٍ

العشىائي داخل االإلعب عىد ذكس االإدزب 

لسكم معين ًلىم الخلامُر بدشكُل فىج 

 ًحخىي على عدد أفساد هرا السكم.

 

 م10

 

3 

 



 
 

 
  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  - 

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

 

 

     

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 07

 عين أزال 1050

  الضاعت 10/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب -

اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت  -

 وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:  الخمرٍ

 الجسي الامامي

 (SKiping فىق الظلم  )

م، ثم 10( الإظافت  Echelleالخُطي)

الجاهبُت  الجسي فىق الحللاث

 م 10الإظافت 
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 م 20
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 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م 180

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

( (SKiping الجسي الجاهبي الُمُني

 فىق الظلم الخُطي

(Echelle)م  ثم ًكمل 10الإظافت

ذلك بالجسي بأكص ى طسعت 

م فىق الحللاث 10الإظافت

 .م10االإخباعدة الإظافت 

 

 

 

 م 20

 

 

 

2 

 

ن الثالث:  الخمرٍ

السحل الُمنى فىق الحىاحص زفع 

م ثم 10طم الإظافت 30الصغيرة 

زفع السحل الِظسي فىق الحىاحص 

 م.10طم الإظافت 30الصغيرة 

 

 

 م 20

 

 

2 

 



 
 

 
  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

 

 

     

 

 

 

 

 

 المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 متر

الراخت بين  الخكرار

 الخكرار

 المضافت

 متر

 الدشكيلاث

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب -

 عامت اللُام بحسكاث حسخُيُت -

اللُام بحسكاث جمدًد -وخاصت

 العضلاث واالإسوهت .

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:  الخمرٍ

عت  5 ًؤدي اللاعب- زفعاث طسَ

للسكبخين ثم ًجسي بظسعت 

 م.20الإظافت 

90 -  
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 م 20
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ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 م 160

 

ً الثاوي:  الخمسٍ

هضع كمعان ًبعد كل كمع عً  -

م ًلىم اللاعب 5الآخس مظافت 

بلطع االإظافت ثم الدوزان على 

اللمع والسحىع لللمع الأول ثم 

الدوزان على اللمع الأول ثم 

مساث مخخالُت  3جكسز العملُت ل 

 م(30)

 

 

 

 م 30

 

 

 

2 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

هوفمبر ملعب أول  المكان 08

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم



 
 

 
  

ن الثالث:  الخمرٍ

الىثب على الأكماع بالسحل 

م ثم الجسي 10الُمنى الإظافت 

ع  للخلف مظافت   م10الظسَ

 

 

 م 20

 

 

3 
 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 09

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت رد الفعل الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

-حسي خفُف حىل االإلعب -

اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت 

 وخاصت

 اللُام بحسكاث جمدًد -

 العضلاث واالإسوهت .-

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول: ًلف اللاعبين في  الخمرٍ

 1صفين مخلابلين ومسكمين مً 

بخعاكع عىدما ٌشير  07إلى 

االإدزب إلى أحد الأزكام ًجسي 

الإظافت  اللاعبين بظسعت إلى الكسة

 م .10

90 -  
10

0
% 

 

 

10 

 

 

3 

11
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– 
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 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م140

 

ن الثاوي:  للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب 

عىد ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم 

الخلامُر بدشكُل فىج ًحخىي 

 على عدد أفساد هرا السكم.

 

 

10 

 

 

 

4 

 

ن الثالث:  ًلىم اللاعب الخمرٍ

ع الإظافت  م 05بالجسي الظسَ

وعىدما ًصل الى الأًلىهت ًلىم 

االإدزب بخىحيهه إلى الُمين أو 

الِظاز مً خلال كلامه أو الؤشازة 

 

 

10 

 

 

3 

 



 
 

 
  

 

بيت رقم ملعب أول هوفمبر  المكان 10 الوخدة الخدرٍ

 عين أزال 1050

 الضاعت 01/11/0100يوم: ال صىت15من الفئت:أقل 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 خفُف حىل االإلعب.حسي  -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت.        

     

 
لت

رخ
الم

 
يت

ض
رئي

ال
 

ن الأول:  الخمرٍ

ع فىق حللاث مىفسحت فُما  الجسي الظسَ

م ثم مىاصلت ذلك بجسي  10بُنها الإظافت 

  - 90 م.10الإظافت 
10

0
% 

 

 

 

 م 20

 

 

 

5 11
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– 

12
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 د

/ 
ن

 

 

 

 

 

 

 

 م300

 
ن الثاوي:  الخمرٍ

ع فىق حللاث مخخابعت  الجسي الظسَ

ومخلاصلت في الجاهبين ومخلاصلت في 

 م  20الىطط الإظافت 

 

 

 

 م 30

 

 

 

4 

 

 م.5بُده الإظافت 

ن الرابع:  ًلف اللاعبين الخمرٍ

ين االإظافت  في صفين مدظاوٍ

م ملابلين لبعضهما 2بُنهما 

م أو  وعىد إشازة االإدزب إلى فسٍ

م الري أشير  زكم ًدله ًفس الفسٍ

خم ملاحلخه بالفسٍم الأخس  إلُه وٍ

 م10الإظافت 

  

 

10 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

ن الثالث:  الخمرٍ

جىضع  اللىائم على شكل مسبع حُث 

م   10ًبعد كل كائم عً الآخس مظافت 

ًلىم اللاعب بالجسي بدءا مً اللائم 

بالجسي الأمامي  لللائم الثاوي ثم الأول 

الجسي الخلفي لللائم الثالث ثم الأمامي  

لللائم الثالث ثم الجسي الخلفي  لللائم 

 السابع.

 

 

 

 

 

 م 20

 

 

 

 

 

4 

 
 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 11

 عين أزال 1050

 الضاعت 00/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب.

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.   -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت.        

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول: زفعاث 5ًؤدي اللاعب  الخمرٍ

عت للسكبخين ثم ًجسي بظسعت  طسَ

 م.20الإظافت 

90 -  
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ن الثاوي:  الخمرٍ

جىضع  اللىائم على شكل مسبع حُث 

م   10ًبعد كل كائم عً الآخس مظافت 

ًلىم اللاعب بالجسي بدءا مً اللائم 

الأول بالجسي الأمامي  لللائم الثاوي ثم 

الجسي الخلفي لللائم الثالث ثم الأمامي  

لللائم الثالث ثم الجسي الخلفي  لللائم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 
  

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 12

 عين أزال 1050

 الضاعت 05/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل رد الفعل صرعت جىميت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب -

اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت  -

 وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:  الخمرٍ

ع الإظافت  م ملظمت 15الجسي الظسَ

م هضع علم ( 5أكظام )كل  4الى 

حُث ًلىم اللاعب بالخىكف 

االإفاجئ على العلم الري ًحدده 

 االإدزب.

90 -  
10
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% 
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5 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
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  4 م 40 السابع.

 

 م 380

 

 

ن   الثالث:الخمرٍ

هضع ثلاث أكماع على مظخىي واحد 

م 10حُث كل كمع ًبعد عً الآخس ب

عىد إعطاء االإدزب ًىطلم اللاعب 

بالجسي الجاهبي للمع اللمع الأول ثم 

 م(30اللمع الثالث ثم اللمع الثاوي )

 

 

 

 

 م 30

 

 

 

 

4  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

ن الثاوي:  الخمرٍ

ًلف اللاعبين في صفين مخلابلين 

بخعاكع  07الى  1ومسكمين مً 

عىدما ٌشير االإدزب الى أحد الازكام 

اللاعبين بظسعت الى الكسة ًجسي 

 .م .10الإظافت 

 

 

 

 م 10

 

 

 

5 

 

 

 

 م 150

 
ن الثالث:  الخمرٍ

جلظُم اللاعبين إلى مجمىعخين 

خين في العدد مع إعطاء لكل  مدظاوٍ

مجمىعت زكم  حُث ًكىهان في 

اججاهين مخعاكظين  وعىد ذكس 

االإدزب السكم ًلىم الفىج الحمل 

للسكم بالهسوب والفىج الأخس اللحاق 

 .م 10به ومظكه الإظافت 

 

 

 م 10

 

 

5 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

جمدًد العضلاث اللُام بحسكاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 13

 عين أزال 1050

 الضاعت 00/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الخُطي، الحللاث، اللىائمالظلم 

 

الراخت  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

بين 

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث - -

 واالإسوهت.        

     

 



 
 

 
  

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول:  الخمرٍ

فىق  ( SKiping ) الجسي الأمامي 

(   (Echelleالظلم الخُطي 

م ثم ًكمل ذلك بالجسي 5الإظافت

 .م10بأكص ى طسعت الإظافت

 

 

 

 

90  

 

 

 

 

 م 15
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ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م180

 

ن الثاوي الجسي الجاهبي  الخمرٍ

فىق الظلم  (SKipingالُمُني  )

م  ثم 10 ( الإظافت(Echelleالخُطي

ًكمل ذلك بالجسي بأكص ى طسعت 

م فىق الحللاث 10 الإظافت

 م10االإخباعدة الإظافت 

 

 

 

90  

 

 

 

 م 15

 

 

 

4 

 

ن الثالث:  .الخمرٍ

الجسي الجاهبي الِظازي فىق 

 Echelle(  الخُطيSKipingالظلم )

م ثم ًكمل ذلك 05(  الإظافت   (

 م10بالجسي بأكص ى طسعت الإظافت

 

 

90  

 

 

 

 م 15

 

 

3 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 14

 عين أزال 1050

 الضاعت 01/11/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة، أكماع، صافسة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب.  -

-اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 



 
 

 
  

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول:  الخمرٍ

ع مً وضعُت الىكىف. -  الجسي طسَ

جىضع  اللىائم على شكل مسبع حُث 

 10فت ًبعد كل كائم عً الآخس مظا

مً  م  ًلىم اللاعب بالجسي بدء

اللائم الأول بالجسي الأمامي  لللائم 

الثاوي ثم الجسي الخلفي لللائم 

الثالث ثم الأمامي  لللائم الثالث ثم 

 الجسي الخلفي  لللائم السابع.
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 م 20
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  م 200

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

الجسي الخلفي بين اللىائم الإظافت   -

الجسي الأمامي بظسعت م ثم 10

 م.20الإظافت 

 

 

 

90  

 

 

 

 م 20

 

 

 

3  

ن الثالث:  الخمرٍ

ع مً وضعُت الىكىف -  حسي طسَ

 

 

90  

 

 

 

15 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  - 

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 15

 عين أزال 1050

 الضاعت 11/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل رد الفعلجىميت الضرعت  الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

بين 

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت



 
 

 
  

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب -

اللُام بحسكاث حسخُيُت عامت -

 وخاصت

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت .

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

               

ن الأول:  الخمرٍ

مً وضعُت الىكىف ًلىم اللاعب 

بالاطخجابت جازة الإىبه طمعي)صافسة( 

)زفع علم( وجازة أخسي الإىبه بصسي 

 م. 10الإظافت

  

 

10 

 

 

3 
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0

 
– 
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0

 
 د

/ 
ن

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 م100

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

مً وضعُت الجلىض على ملعد ًلىم 

اللاعب بالاطخجابت جازة الإىبه طمعي 

)صافسة(، وجازة أخسي الإىبه بصسي 

 م.10)وصىل الكسة إلُه( الإظافت 

90 -  
10

0
% 

 

 

10 

 

 

2 

 
ن الثالث: مً وضعُت  الخمرٍ

الجلىض على السكبت )ًمنى ثم ٌظسي( 

ًلىم اللاعب بالاطخجابت الإىبه حس ي 

 م.10)اللمع على الضهس( الإظافت 

 

10 

 

2 

 
ن الرابع:   للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب عىد 

ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم الخلامُر 

بدشكُل فىج ًحخىي على عدد افساد 

 هرا السكم.

 

 

15 

 

 

02 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  - 

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 

 

 
 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

هوفمبر ملعب أول  المكان 16

 عين أزال 1050

 10/10/0100يوم: ال صىت15الفئت: أقل من 

 

 الضاعت

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ



 
 

 
  

 

 

بيت   الضاعت 10/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من ملعب أول هوفمبر  المكان 17الوخدة الخدرٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

الش المدخوى  المراخل

 دة

الراخت بين  الخكرار المضافت

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

-اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن الأول: ع فىق  الخمرٍ الجسي الظسَ

 le)الحللاث ثم االإحاوزة ما بين 

lattes وبعدها الجسي الجاهبي ثم )

الدوزان حىل اللائم ثم الجسي 

االإظافت  وإنهاء Diagonal)الصاوي )

ع. بالجسي  )االإظافت الكلُت  الظسَ

 م(30
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 م 30
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 م 320

 

ن الثاوي: الجسي الخلفي بين  الخمرٍ

م ثم الجسي 10اللىائم الإظافت 

 م.20الأمامي بظسعت الإظافت 

 

90  

 

 م 30

 

4 

 

ن الثالث: ان ًبعد هضع كمع الخمرٍ

م 10كل كمع عً الآخس مظافت 

ًلىم اللاعب بالجسي الجاهبي مً 

اللمع الثاوي ثم  إلىاللمع الأول 

الدوزان حىل اللمع ثم السحىع 

اللمع الأول ثم  إلىبالجسي الجاهبي 

 الدوزان حىل اللمع للخلف.

 

 

 

90  

 

 

 

 

 م 20

 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 18:30-17:00  عين أزال 1050 رقم

اث ، علم،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف كساة، أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

اللُام بحسكاث حسخُيُت.        -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت.

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

ن  ًؤدي اللاعب  الأول:الخمرٍ

10Squat   ثم الجسي بظسعت

 م.30الإظافت 
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 م 30
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 م 290

 

ن الثاوي: ًلف اللاعبين في  الخمرٍ

ين حُث عىد  صفين مخىاشٍ

ًىطلم اللاعبين  الؤشازة إعطاء

للمع اللمع االإخىاحد في 

االإىخصف ثم اللمع االإخىاحد في 

الخط االإظخلُم ثم الإع اللمع 

االإخىاحد في االإىخصف وهكرا 

 م(30دوالُك )

 

 

 

 

90  

 

 

 

 

 م 30

 

 

 

 

4 

 
ن الثالث: جىضع  اللىائم  الخمرٍ

ًبعد كل  على شكل مسبع حُث

م  10كائم عً الآخس مظافت 

بالجسي بدءا مً ًلىم اللاعب 

اللائم الأول بالجسي الأمامي  

لللائم الثاوي ثم الجسي الخلفي 

لللائم الثالث ثم الأمامي  لللائم 

الثالث ثم الجسي الخلفي  لللائم 

 السابع

 

 

 

 

90  

 

 

 

 

 

 م 20

 

 

 

 

4 

 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد  -

 العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 

 



 
 

 
  

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 18

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/10/0100يوم: ال صىت15الفئت: أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت رد الفعل الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

المضا الشدة المدخوى  المراخل

 فت

الراخت بين  الخكرار

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.         - 

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت.        

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول: ًلف اللاعبين في  الخمرٍ

إلى  1صفين مخلابلين ومسكمين مً 

بخعاكع عىدما ٌشير االإدزب  07

غالى أحد الأزكام ًجسي اللاعبين 

 م .10بظسعت إلى الكسة الإظافت 
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 م90

 

ن الثاوي:  للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب 

عىد ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم 

الخلامُر بدشكُل فىج ًحخىي على 

 .عدد افساد هرا السكم.

 

 

 م10

 

 

2 

 

ن الثالث:  ًلىم اللاعب الخمرٍ

ع الإظافت  م 05بالجسي الظسَ

وعىدما ًصل إلى الأًلىهت ًلىم 

االإدزب بخىحيهه إلى الُمين أو الِظاز 

كلامه أو الؤشازة بُده مً خلال 

 م.5الإظافت 

 

 م 10

 

2 

 

ن الرابع:  ًلف اللاعبين في الخمرٍ

ين االإظافت بُنهما  م 2صفين مدظاوٍ

ملابلين لبعضهما وعىد إشازة 

م أو زكم ًدله ًفس  االإدزب إلى فسٍ

خم  م الري أشير إلُه وٍ الفسٍ

 م10ملاحلخه بالفسٍم الأخس الإظافت 

 

 

 

100 

 

 

 

 م10

 

 

 

3 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 19

 عين أزال 1050

 الضاعت 11/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة، أكماع، صافسة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.       -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث -

 واالإسوهت.        

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

ن الأول:  الخمرٍ

ع فىق حللاث مىفسحت  الجسي الظسَ

م ثم مىاصلت  10فُما بُنها الإظافت 

 10ذلك بجسي الإظافت 
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 م 360

 
ن الثاوي:  الخمرٍ

الظلم  ( فىق Skiping) الجسي الأمامي

م، ثم 10( الإظافت Echelle) الخُطي

الجسي بين الأعمدة بشكل مخعسج 

م ثم الجسي الأمامي  10الإظافت 

 م 10الإظافت 

 

 

 

 م 30

 

 

 

4 

 
ن الثالث:  الخمرٍ

( االإخعسج Skipingالجسي الأمامي )

( مخعسحت ثم الجسي les lattesفىق )

طم 20فىق الحىاحص االإخىططت 

 م 10الإظافت 

 

 

 

 م 20

 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف  -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 20

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث الوصائل رد الفعلجىميت الضرعت  الهدف ، علم، كساة،  أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 -حسي خفُف حىل االإلعب.  -

 -اللُام بحسكاث حسخُيُت.        

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 

ت 
حل

الإس
ا

ُت
ظ

سئِ
ال

 

               

ن الأول:  الخمرٍ

عت  5ًؤدي اللاعب  - زفعاث طسَ

للسكبخين ثم ًجسي بظسعت 

 م.30الإظافت 
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 م410

 

ن الثاوي:  الخمرٍ

ثم   10Squatًؤدي اللاعب   -

 م.20الجسي بظسعت الإظافت 

 

 

 م 20

 

 

5  

ن الثالث:  الخمرٍ

جىضع  اللىائم على شكل مسبع 

حُث ًبعد كل كائم عً الآخس 

م  ًلىم اللاعب 10مظافت 

بالجسي بدءا مً اللائم الأول 

بالجسي الأمامي  لللائم الثاوي ثم 

الجسي الخلفي لللائم الثالث ثم 

الأمامي  لللائم الثالث ثم الجسي 

 الخلفي  لللائم السابع.

 

 

 

 

 

 

 م 40

 

 

 

 

 

 

4  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف -

للُام بحسكاث جمدًد العضلاث ا-

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 21

 عين أزال 1050

 الضاعت 15/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة، أكماع، صافسة، مُلاحي ،  الوصائل رد الفعلجىميت الضرعت  الهدف صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 -حسي خفُف حىل االإلعب.  -

 -اللُام بحسكاث حسخُيُت.        

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

               

ن الأول: جلظُم اللاعبين  الخمرٍ

خين في  إلى مجمىعخين مدظاوٍ

العدد مع إعطاء لكل مجمىعت 

زكم حُث ًكىهان في اججاهين 

مخعاكظين وعىد ذكس االإدزب 

السكم ًلىم الفىج الحمل للسكم 

بالهسوب والفىج الأخس اللحاق به 

 م15ومظكه الإظافت 
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  م140

ن الثاوي:  للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب 

عىد ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم 

الخلامُر بدشكُل فىج ًحخىي 

 .على عدد أفساد هرا السكم.

 

 

10 

 

 

4 

 

ن الثالث:  ًلىم اللاعب الخمرٍ

ع الإظافت  م 05بالجسي الظسَ

ًصل إلى الأًلىهت ًلىم  وعىدما

االإدزب بخىحيهه إلى الُمين أو 

الِظاز مً خلال كلامه أو الؤشازة 

 م.5بُده الإظافت 

 

 

10 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

اللُام بحسكاث  -حسي خفُف  -

 جمدًد العضلاث واالإسوهت

     

 



 
 

 
  

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 22

 عين أزال 1050

 الضاعت 10/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 -حسي خفُف حىل االإلعب.  -

 -اللُام بحسكاث حسخُيُت.        

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 

لت
رخ

الم
 

يت
ض

رئي
ال

 

               

ن الأول:  الخمرٍ

هضع كمعان ًبعد كل كمع عً  

م ًلىم اللاعب 5الآخس مظافت 

بلطع االإظافت ثم الدوزان على 

اللمع والسحىع لللمع الأول ثم 

الدوزان على اللمع الأول  ثم 

مساث مخخالُت  4جكسز العملُت ل 

 م(30)
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ن الثاوي:  الخمرٍ

 الجاهبــي الُمُنيالجسي 

(SKipingفىق الظلم الخُطي  ) 

(Echelleالإظافت  )م ثم ًكمل 10

ذلك بالجسي بأكص ى طسعت 

 م20الإظافت

 

 

 

 

 م 30

 

 

 

 

4  

ن الثالث:  الخمرٍ

الجسي الجاهبي الِظازي فىق 

 (  الخُطي( SKipingالظلم

Echelle )   م ثم 10(  الإظافت

ًكمل ذلك بالجسي بأكص ى 

 م 20طسعت الإظافت 

 

 

 

 م 30

 

 

 

4 
 

يت
ام

خخ
ال

 

اللُام بحسكاث  -حسي خفُف  -

 جمدًد العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 23

 عين أزال 1050

 الضاعت 01/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل جىميت الضرعت الاهخقاليت الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 -حسي خفُف حىل االإلعب.  -

 -اللُام بحسكاث حسخُيُت.        

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث 

 واالإسوهت.        

     

 

ا
يت

ض
رئي

 ال
لت

رخ
لم

 

ن الأول: ع  الخمرٍ الجسي الظسَ

فىق الحللاث ثم االإحاوزة ما بين 

(les lattes وبعدها الجسي )

الجاهبي ثم الدوزان حىل اللائم 

( Diagonalالصاوي )ثم الجسي 

ع. وإنهاء االإظافت بالجسي   الظسَ

 م( 30)االإظافت الكلُت 

90 -  
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0
% 

 

 

 

 م 30

 

 

 

4 

 

 

11
0

 
– 

12
0

 
 د

/ 
ن
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ن الثاوي: هضع كمعان  الخمرٍ

ًبعد كل كمع عً الآخس 

م ًلىم اللاعب   10مظافت

بالجسي الجاهبي مً اللمع الأول 

إلى اللمع الثاوي ثم الدوزان حىل 

اللمع ثم السحىع بالجسي الجاهبي 

إلى اللمع الأول ثم الدوزان حىل 

 اللمع للخلف.

 

 

 

 

 م 20

 

 

 

 

4 

 
ن الثالث:  الخمرٍ

الجسي الجاهبي الِظازي  

(SKipingفىق الظلم الخُطي  ) 

(Echelle) م ثم ًكمل  10الإظافت

ذلك بالجسي بأكص ى طسعت 

 م20الإظافت

 

 

 

 م 20

 

 

 

4 

 

يت
ام

خخ
ال

 

اللُام بحسكاث  -حسي خفُف  -

 جمدًد العضلاث واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

بيت  الوخدة الخدرٍ

 رقم

ملعب أول هوفمبر  المكان 24

 عين أزال 1050

 الضاعت 00/10/0100يوم: ال صىت15الفئت:أقل من 

17:00-18:30 

اث ، علم، كساة،  الوصائل رد الفعلجىميت الضرعت  الهدف أكماع، صافسة، مُلاحي ، صدزٍ

 الظلم الخُطي، الحللاث، اللىائم

 

الراخت بين  الخكرار المضافت الشدة المدخوى  المراخل

 الخكرار

 الدشكيلاث المضافت

رًت
ضي

د
الخ

 

 حسي خفُف حىل االإلعب. -

 اللُام بحسكاث حسخُيُت.      - 

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  -

 واالإسوهت.        

     

 

ُت
ظ

سئِ
 ال

لت
سح

االإ
 

               

ن الأول: ًلىم اللاعب   الخمرٍ

ع الإظافت  م 05بالجسي الظسَ

وعىدما ًصل إلى الأًلىهت ًلىم 

االإدزب بخىحيهه إلى الُمين أو الِظاز 

مً خلال كلامه أو الؤشازة بُده 

 م.5الإظافت 
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ن الثاوي:  جلظُم اللاعبين الخمرٍ

خين في  العدد إلى مجمىعخين مدظاوٍ

مع إعطاء لكل مجمىعت زكم حُث 

ًكىهان في اججاهين مخعاكظين 

وعىد ذكس االإدزب السكم ًلىم 

الفىج الحمل للسكم بالهسوب 

والفىج الأخس اللحاق به ومظكه 

 م 15الإظافت 

 

 

 

15 

 

 

 

4 

 

ن الثالث:  للاعبينًلىم االخمرٍ

بالجسي العشىائي داخل االإلعب 

عىد ذكس االإدزب لسكم معين ًلىم 

الخلامُر بدشكُل فىج ًحخىي على 

 .عدد افساد هرا السكم.

 

 

 

10 

 

 

 

2  

يت
ام

خخ
ال

 

 حسي خفُف -

اللُام بحسكاث جمدًد العضلاث  - 

 واالإسوهت

 مىاكشت الحصت –

     

 



 
 

 
  

 

 

 ملاحق الحزمة الاحصائية

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

200، 11 156، سرعة_انتقالٌة_قبلً_تجرٌبٌة
*
 ،963 11 ،814 

200، 11 161، سرعة_انتقالٌة_بعدي_تجرٌبٌة
*
 ،957 11 ،707  

 085، 11 873، 112، 11 229، سرعة_ردالفعل_قبلً_تجرٌبٌة

200، 11 170، سرعة_ردالفعل_بعدي_تجرٌبٌة
*
 ،919 11 ،309 

200، 11 196، سرعة_انتقالٌة_قبلً_ضابطة
*
 ،918 11 ،304 

200، 11 157، سرعة_انتقالٌة_بعدي_ضابطة
*
 ،958 11 ،750 

200، 11 115، سرعة_ردالفعل_قبلً_ضابطة
*
 ،986 11 ،990 

200، 11 167، سرعة_ردالفعل_بعدي_ضابطة
*
 ،954 11 ،697 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type العٌنة

Moyenne erreur 

standard 

 02715، 09004، 5،0355 11 تجرٌبٌة سرعة_انتقالٌة_قبلً

 04117، 13654، 5،0327 11 ضابطة

 01384، 04591، 2،1455 11 تجرٌبٌة سرعة_رد_الفعل_قبلً

 01727، 05727، 2،1500 11 ضابطة

 

Test des échantillons indépendant                

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) 

Différenc

e 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Hypothèse de variances égales 2،750 ،113 ،055 20 ،956 ،00273 ،04931 -،10014 ،105 سرعة_انتقالٌة_قبلً

59 

Hypothèse de variances inégales   ،055 17،315 ،957 ،00273 ،04931 -،10117 ،10662 

 Hypothèse de variances égales ،206 ،655 -،205 20 ،839 -،00455 ،02213 -،05071 ،04162 سرعة_رد_الفعل_قبلً

Hypothèse de variances inégales   -،205 19،095 ،839 -،00455 ،02213 -،05085 ،04176 

 



 
 

 
  

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 02715، 09004، 11 5،0355 سشعخ_اَزمبنٛخ_لجهٙ_رجشٚجٛخ 

 05362، 17784، 11 4،1936 سشعخ_اَزمبنٛخ_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & سشعخ_اَزمبنٛخ_لجهٙ_رجشٚجٛخ

 سشعخ_اَزمبنٛخ_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

11 -،171 ،616 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  سشعخ_اَزمبنٛخ_لجهٙ_رجشٚجٛخ- 

 سشعخ_اَزمبنٛخ_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

،84182 ،21259 ،06410 ،69900 ،98464 13،133 10 ،000 

 

Mesures d'association 

 Eta Eta carré 

سشعخ_اَزمبنٛخ_لجهٙ_رجشٚجٛخ * 

 سشعخ_اَزمبنٛخ_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

،868 ،753 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 01384، 04591، 11 2،1455 سشعخ_سدانفعم_لجهٙ_رجشٚجٛخ 

 01806، 05991، 11 1،7591 سشعخ_سدانفعم_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & سشعخ_سدانفعم_لجهٙ_رجشٚجٛخ

 سشعخ_سدانفعم_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

11 ،537 ،089 

 



 
 

 
  

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  سشعخ_سدانفعم_لجهٙ_رجشٚجٛخ- 

 سشعخ_سدانفعم_ثعذ٘_رجشٚجٛخ

،38636 ،05240 ،01580 ،35116 ،42156 24،456 10 ،000 

 

Mesures d'association 

 Eta Eta carré 

سرعة_ردالفعل_قبلً_تجرٌبٌة * 

 سرعة_ردالفعل_بعدي_تجرٌبٌة

،861 ،741 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 04117، 13654، 11 5،0327 سرعة_انتقالٌة_قبلً_ضابطة 

 04846، 16071، 11 5،0545 سرعة_انتقالٌة_بعدي_ضابطة

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & سرعة_انتقالٌة_قبلً_ضابطة

 سرعة_انتقالٌة_بعدي_ضابطة

11 ،886 ،000 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne Ecart type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  سرعة_انتقالٌة_قبلً_ضابطة- 

 سرعة_انتقالٌة_بعدي_ضابطة

-،02182 ،07468 ،02252 -،07199 ،02835 -،969 10 ،355 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 01727، 05727، 11 2،1500 سرعة_ردالفعل_قبلً_ضابطة 



 
 

 
  

 01816، 06024، 11 2،1091 سرعة_ردالفعل_بعدي_ضابطة

 

 

Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

Paire 1  & سرعة_ردالفعل_قبلً_ضابطة

 سرعة_ردالفعل_بعدي_ضابطة

11 ،614 ،044 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance de 

la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 1  سرعة_ردالفعل_قبلً_ضابطة- 

 سرعة_ردالفعل_بعدي_ضابطة

،04091 ،05166 ،01558 ،00620 ،07562 2،626 10 ،025 

 

Mesures d'association 

 Eta Eta carré 

سرعة_ردالفعل_قبلً_ضابطة * 

 سرعة_ردالفعل_بعدي_ضابطة

،831 ،691 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type العٌنة

Moyenne erreur 

standard 

 05362، 17784، 4،1936 11 تجرٌبٌة سرعة_انتقالٌة_بعدي

 04846، 16071، 5،0545 11 ضابطة

 01806، 05991، 1،7591 11 تجرٌبٌة سرعة_رد_الفعل_بعدي

 01816، 06024، 2،1091 11 ضابطة

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatér

al) 

Différen

ce 

moyenn
Différence erreur standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 



 
 

 
  

e 

Inférieur 

Supérie

ur 

H سرعة_انتقالٌة_بعدي

y

p

o

t

h

è

s

e

 

d

e

 

v

a

r

i

a

n

c

e

s

 

é

g

a

l

e

s 

،02

5 

،876 -

11،

912 

20 ،000 -،86091 ،07227 -1،01166 -،71016 
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-

11،

912 

19،798 ،000 -،86091 ،07227 -1،01176 -،71006 



 
 

 
  

سرعة_رد_الفعل_بع

 دي

H
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d
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a

n

c

e
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é

g
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s 

،13

5 

،718 -

13،

663 

20 ،000 -،35000 ،02562 -،40343 -،29657 
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-

13،

663 

19،999 ،000 -،35000 ،02562 -،40343 -،29657 

 

 

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 000، 11 649، 000، 11 353، العمر

200، 11 153، الطول
*
 ،949 11 ،625 

200، 11 123، الوزن
*
 ،955 11 ،710 

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

Tests de normalité 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

 000، 11 572، 000، 11 448، العمر

 265، 11 913، 073، 11 241، الطول

200، 11 154، الوزن
*
 ،942 11 ،542 



 
 

 
  

*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification. 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

Statistiques de groupe 

 
 N Moyenne Ecart type العٌنة

Moyenne erreur 

standard 

 15746، 52223، 13،4545 11 تجرٌبٌة العمر

 14084، 46710، 13،2727 11 ضابطة

 2،66722 8،84616 162،3636 11 تجرٌبٌة الطول

 2،72788 9،04735 161،6364 11 ضابطة

 2،75454 9،13578 52،3136 11 تجرٌبٌة الوزن

 2،50284 8،30098 52،3827 11 ضابطة

 

 

 

Test de Levene sur l'égalité des variances 

F Sig. 

 Hypothèse de variances égales 2،286 ،146 العمر

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ،041 ،841 الطول

Hypothèse de variances inégales   

 Hypothèse de variances égales ،123 ،730 الوزن

Hypothèse de variances inégales   

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 5 23512، 4،9960 سرعة_انتقالٌة_اختبار

 5 23126، 4،9840 سرعة_انتقالٌة_اعادة

 

 

Corrélations 

 سرعة_انتقالٌة_اعادة سرعة_انتقالٌة_اختبار 

Corrélation de Pearson 1 ،977 سرعة_انتقالٌة_اختبار
**
 

Sig. (bilatérale)  ،004 

N 5 5 



 
 

 
  

Corrélation de Pearson ،977 سرعة_انتقالٌة_اعادة
**
 1 

Sig. (bilatérale) ،004  

N 5 5 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

 5 07127، 2،1240 نٌلسون_اختبار

 5 06782، 2،1200 نٌلسون_اعادة

 

 

Corrélations 

 نٌلسون_اعادة نٌلسون_اختبار 

Corrélation de Pearson 1 ،952 نٌلسون_اختبار
*
 

Sig. (bilatérale)  ،013 

N 5 5 

Corrélation de Pearson ،952 نٌلسون_اعادة
*
 1 

Sig. (bilatérale) ،013  

N 5 5 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 القٌاس_القبلً_القٌاس_

 نٌلسون

2.1455 11 0.04591 0.01384 

 0.01806 0.05991 11 1.7591 نٌلسون_البعدي_القٌاس

 

 

 

 

 



 
 

 
  

Paired Samples Correlations 

 N Correlation 

Significance 

One-Sided 

p 

Two-Sided 

p 

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس & 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

11 0،537 0،044 0،089 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس - 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

0.38636 0.05240 0.01580 0.35116 

 

Paired Samples Test 

 

Paired 

Differences 

t df 

Significance 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 
One-Sided 

p Upper 

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس - 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

0.42156 24،456 10 0،000 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Significance 

Two-Sided 

p 



 
 

 
  

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس - 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

0،000 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 

Standardizer
a 

Point 

Estimate 

95% 

Confidenc

e Interval 

Lower 

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس - 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Cohen's d 0.05240 7،374 4،140 

Hedges' 

correction 

0.05678 6،804 3،820 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 

95% 

Confidence 

Intervala 

Upper 

Pair 1 نٌلسون_القٌاس_القبلً_القٌاس - 

 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Cohen's d 10،602 

Hedges' 

correction 

9،783 

      

 

 

a. The denominator used in estimating the effect sizes. 

Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean 

difference. 

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the 

mean difference، plus a correction factor. 

 

T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

Pair 1 القبلً_القٌاس_

 الانتقالٌة

5.0355 11 0.09004 0.02715 



 
 

 
  

_البعدي_القٌاس

 الانتقالٌة

4.1936 11 0.17784 0.05362 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation 

Significance 

One-Sided p Two-Sided p 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس & 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

11 -0،171 0،308 0،616 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس - 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

0.84182 0.21259 0.06410 0.69900 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Significance 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

One-Sided p Upper 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس - 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

0.98464 13،133 10 0،000 

 

Paired Samples Test 

 

Significance 

Two-Sided p 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس - 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

0،000 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 Standardizer
a Point Estimate 

95% 

Confidence 

Interval 



 
 

 
  

Lower 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس - 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Cohen's d 0.21259 3،960 2،145 

Hedges' correction 0.23039 3،654 1،979 

 

Paired Samples Effect Sizes 

 

95% 

Confidence 

Interval
a 

Upper 

Pair 1 الانتقالٌة_القبلً_القٌاس - 

 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Cohen's d 5،757 

Hedges' correction 5،313 

      

 

a. The denominator used in estimating the effect sizes. 

Cohen's d uses the sample standard deviation of the mean difference. 

Hedges' correction uses the sample standard deviation of the mean 

difference، plus a correction factor. 

 

 

T-Test 
 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 0.04846 0.16071 5.0545 11 الظابطة المجموعة الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

 0.05362 0.17784 4.1936 11 التجرٌبٌة المجموعة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for 

Equality of 

Means 

F Sig. t 

 Equal variances assumed 0،025 0،876 11،912 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Equal variances not assumed   11،912 

 

 



 
 

 
  

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

df 

Significance 

One-Sided p Two-Sided p 

 Equal variances assumed 20 0،000 0،000 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Equal variances not assumed 19،798 0،000 0،000 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% 

Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower 

 Equal variances assumed 0.86091 0.07227 0.71016 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Equal variances not 

assumed 

0.86091 0.07227 0.71006 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for 

Equality of 

Means 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Upper 

 Equal variances assumed 1.01166 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Equal variances not 

assumed 

1.01176 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
  

Independent Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

 Cohen's d 0.16949 5،079 3،293 6،836 الانتقالٌة_البعدي_القٌاس

Hedges' correction 0.17619 4،886 3،168 6،576 

Glass's delta 0.17784 4،841 2،578 7،075 

a. The denominator used in estimating the effect sizes. 

Cohen's d uses the pooled standard deviation. 

Hedges' correction uses the pooled standard deviation، plus a correction factor. 

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group. 

 

T-Test 
 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعات 

 0.01816 0.06024 2.1091 11 الظابطة المجموعة نٌلسون_البعدي_القٌاس

 0.01806 0.05991 1.7591 11 التجرٌبٌة المجموعة

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t df 

 Equal variances assumed 0،135 0،718 13،663 20 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Equal variances not 

assumed 

  13،663 19،999 

 

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Significance 
Mean 

Difference One-Sided p Two-Sided p 

 Equal variances assumed 0،000 0،000 0.35000 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Equal variances not 

assumed 

0،000 0،000 0.35000 

 



 
 

 
  

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 0.02562 0.29657 0.40343 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Equal variances not 

assumed 

0.02562 0.29657 0.40343 

 

 

Independent Samples Effect Sizes 

 Standardizera Point Estimate 

95% Confidence Interval 

Lower Upper 

 Cohen's d 0.06008 5،826 3،835 7،789 نٌلسون_البعدي_القٌاس

Hedges' correction 0.06245 5،604 3،689 7،492 

Glass's delta 0.05991 5،842 3،177 8،484 

a. The denominator used in estimating the effect sizes. 

Cohen's d uses the pooled standard deviation. 

Hedges' correction uses the pooled standard deviation، plus a correction factor. 

Glass's delta uses the sample standard deviation of the control group. 

 

 

 

 

 

 

 

 


