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الحمد لله رب العالمين والصلاة والسلام على طه الأمين محمد صلى الله عليه وسلم وبعد 
 جاء في الأثر عن النبي صلى الله عليه وسلم

(لا يشكر الله من لا يشكر الناس)  
 أخي لن تنال العلم إلا بستة                  سأنبئك عن تفاصيلها ببيان

وحرص واجتهاد وبلاغة               وصحبة أستاذ وطول زمان ذكاء  

 نتوجه بالشكر لله عز وجل الذي وفقنا بإرادته على إتمام هذا البحث المتواضع

الذي  زموري بلقاسم  كما نتقدم بجزيل الشكر والعرفان إلى الأستاذ المشرف الدكتور
د في إثراء وإكمال بحثنا كما لا ننسى كل من ساعدنا من قريب وبعي.كان لنا مرشدا

وكل .إلى كل أساتذة وعمال معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية.هذا
 الزملاء بالإقامة الجامعية
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 : مقدمة

يشهد العالم تطورا كبيرا في الإنجازات الرياضية نتيجة الجهد المبذول من طرف الباحثين وذلك للإستفادة من العلوم 
في مجال التدريب وذلك من أجل رفع مستوى الأداء و دعمه بالمقوم العلمي ....( الطب ,علم النفس ,الفيزياء )الأخرى 

 للأفضل دائما و تحقيق أحسن الأرقام القياسية والألقاب الدولية  للوصول به

كتسحت شعبية و جمهورا  ا و ,اع صيتها في العالم بصفة عامة وفي الجزائر بصفة خاصة ذوتعد كرة القدم من الرياضات التي 
 .كبيرين مقارنة بالرياضات الأخرى 

ا وتكتيكيا حيث أضحى من الضروري على كل لاعب فني,حيث أن كرة القدم تستوجب تحضير مكثف للاعبين بدنيا 
التأقلم مع كل مناصب اللعب فالمدافع بإمكانه أن يجد نفسه مطلوبا بأداء دور المهاجم ونفس الشيء بالنسبة للمهاجم 

 .فإنه مطالب باللعب في المراكز الخلفية إن اقتضى الأمر وهذا تماشيا مع الخطط التكتيكية 

عتبر منعرجا حاسما في بلوغ الأهداف المسطرة من طرف ي تدريب القدرات البدنية ان نستنبط بق ذكرهوبناء على ما س
بد أن يكون محضر بدنيا بصفة جيدة حتى يمكنه التأقلم مع الخطط التكتيكية المسطرة من طرف لاالفريق فاللاعب 

العامة و إمكانياتهم الخاصة للجسم  البدنية  ر لتكوين اللاعبين وتطوير القدراتكما يعتبر من أهم العناص.المدرب 
 .كالجهاز التنفسي و الجهاز الدوري 

 . التمرير، المراوغة,الإستقبال ,صويبالأساسية مثل التإلى تطوير المهارات  تدريب القدرات البدنيةكما يهدف أيضا 

 مال وتطوير الصفات البدنية و المهارية إن الهدف العام من هذه الدراسة هو تحقيق أعلى إنجاز مع العمل على استك
 .للاعبين للوصول إلى المستويات العالية 

الفصل الاول يتكلم عن ,نظري يحتوي على ثلاث فصول  باب, بابين ولقد تطرقنا في دراستنا هذه و قسمناها إلى
للاعبي كرة  ةالمهاريالصفات يتحدث عن ف اما الفصل الثالث,صفات البدنيةاليتكلم عن  التدريب الرياضي والفصل الثاني

من خلاله  ل خاص بمنهجية البحث تطرقناو فص ثلاثة جاءت دراستنا التطبيقية والتي تحتوي على الثاني الباب  وفي القدم
 عرض النتائج  وتحليلها وبخاص  الثاني فصلالثم يأتي ,و العينة المدروسة ,الأدوات,الوسائل المعتمدة, إلى المنهج المتبع

 . كانت هناك مجموعة من الإقتراحات و الاستنتاجاتوفي الفصل الثالث   بمناقشة الفرضيات
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 :الإشكالية-1

لعلمي ظهرت ثماره في مجال لوجيا نتيجة الثورة الهائلة في مجالات البحث او لقد شهد العصر الحالي تقدما علميا و تكن
ا خاصة في هذا المجال المجتمعات عامة و مجتمعاتهحيث تقوم الدول بتسخير امكانياتها البشرية و المادية لخدمة ضة الريا

 1  .ذي يعتبر هو اساس تقدم الامم و به تسعد الشعوب في مجالات الحياةتنمية الفرد والالرياضة ل لالحيوي مجا

اذ انها تشكل اللعبة الاولى في مستوى العالم  ,و شمولالذلك تعتبر لعبة كرة القدم احد اهم الرياضات شيوعا           
من حيث عدد الممارسين و المشاهدين لها وعلى الرغم من هذه الشعبية الا ان المختصين في شؤون هذه اللعبة يجدون 

 الكثير من الاخطاء السلوكية الفنية لدى ممارسيها وان هذه الاخيرة جاءت بسبب التعلم الاولي لممارستها و خططها وبما
 القدراتيشكلان ركنان اساسيان في اداء لعبة كرة القدم بالاضافة الى ركن  ( المهارات و الخطط)ان هذين المكونين 

 2 .البدنية

عملية التدريب بصفته عملية تربوية مخططة مبنية على اسس علمية سليمة هذا يرجع الى كيفية تطبيق  ان إلا        
تعمل على وصول اللاعبين الى التكامل في الاداء الرياضي في كرة القدم و ما يترتب على ذلك من تحقيق الهدف من 

قدرات لاعبيه البدنية  عملية التدريب وهو الفوز في المباريات ويتطلب تحقيق هذا الهدف ان يقوم المدرب بتخطيط وتنظيم
وان نجاح الفريق . 3والمهارية والذهنية وصفاتهم الارادية في اطار موحد للوصول بهم الى اعلى مستوى من الاداء الرياضي

التصويب والمراوغة التي يتوقف على حد بعيد على مدى اتقان الافراد للمبادئ الاساسية العامة ومن بين هذه المبادئ 
البدنية فتساهم في تطوير و تعليم التكتيكات و القابلية  القدراتاما تطلبات المهارية المطلوب تنفيذها تعتبر احد اهم الم

 .العقلية ضمن برنامج علمي هادف

 تالمبارياو ظهور التعب اثناء  بالميدان الرياضي وملاحظتنا تأدية اللاعبين للمهارات الحركية بصعوبة احتكاكناومن خلال 
 التى تعتبر  صفات البدنية و المهاريةل عديدة ومختلفة مؤثرة على الفينا روح البحث فوجدنا أن هناك عواما ما أيقن ذه,

تدريب  هي هذه العوامل التي تؤثر عليهاوأهم  ,ودون عناء  بإتقانوجية لأداء الحركات الرياضية من أهم الأسس الفيزيول
و  البدني انبتنا هذه نحاول دراسة الجفنحن من خلال دراس, التي لها تأثير كبير على الرياضيين القدرات البدنية

 .فكان التساؤل كالتالي ,المهاري

 

                                                           
1
 11ص 0212الاسكندرية سنة .التدريب العملي الحديث في رياضة كرة اليد .فتحي احمد هادي السقاف . 
2
 12ص 1ط دار الفكر العربي.كرة القدم تعليم وتدريب .سلام جبار صاحب .عادل تركي حسن . 
 .11ص م1991الأسس العلمية في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي، مصر  :محمود مختار حنفي . 3
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 لدى لاعبي كرة القدم فئة اشبال  لها تاثير على الاداء المهاري القدرات البدنية هل

 ؟ (81اقل من )

 : التساؤلات الجزئية كالتالي

 ؟فوارق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في مهارة دقة التصويب توجد هل 

                   ؟ في الجري السريع بالكرة فوارق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي توجدل ه

 :فرضيات البحث -2

 :التالي على النحو وكانت صياغة فرضية البحث

 :العامةالفرضية 1-2

 لدى لاعبي كرة القدم فئة اشبال  الاداء المهاريعلى  تاثر القدرات البدنيةيمكن ان 

 ( 81اقل من )

 :الفرضية الجزئية الأولى2-2

 فوارق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي في مهارة دقة التصويب  توجد

 :الفرضية الجزئية الثانية 3-2

 الجري السريع بالكرة فيفوارق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي  توجد

 :أهداف البحث  -3

 : يهدف هذا البحث إلى التعرف على ما يلي   

 .الصفات البدنية والمهارية على ( القوة والسرعة) القدرات البدنيةتوضيح مدى تأثير  -

 .على مهارة التصويب والمراوغة( والسرعةالقوة ) القدرات البدنيةتوضيح تأثير  -
 الباادني والمهاااري الجانااب كمااا يسااعى هااذا البحااث إلى لفاات انتباااه الماادربين والمساايرين في ةيااع التخصصااات لأ يااة -

 .بالنسبة للرياضيين 
                                                                                      :  أهمية البحث-4
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 للاعب كرة القدم القدرات البدنيةمعرفة أ ية -    

 للاعبي كرة القدم على الصفات البدنية والمهارية( القوة والسرعة) القدرات البدنيةمعرفة تأثير -    

                                                                                              معرفة العلاقة بين الصفات البدنية والصفات المهارية-    

 : البحث أسباب اختيار-5

 :ا البحث هي كالتاليذه لاختيارالأسباب الدافعة  -

 .عبين مستوى اللا علىالتي تؤثر  القدرات البدنيةكشف خبايا -

 .اولاد جلال دائرةبين الذين يمثلون الكرة في باللاعبين والمدر  الاحتكاك -

 .لاعبينعلى الجانب البدني والمهاري ل القدرات البدنية تدريبمعرفة مدى تاثير  -
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 : تحديد المفاهيم والمصطلحات الواردة في البحث-6  

 .سعينا لتحديد مفاهيم التي تكون مفتاح لفهم دراستنا ومفهومها,من خلال هذا البحث صادفتنا بعض المفاهيم    

 : كرة القدم    6-1 

 هي كلمة لاتينية و تعني ركل الكرة بالأقدام فالأمريكيون  يعتبرونها ما  foot baalكرة القدم :التعريف اللغوي    

 . 8scarأما كرة القدم المعروفة والتي سنتحدث عنها فتسمى ( كرة القدم الأمريكية) "بالرقبي"يسمى 

كرة القدم هي لعبة ةاعية يهتم فيها بتسجيل أكبر عدد ممكن من الأهداف في شباك الخصم  :التعريف الإصطلاحي   
 .و المحافظة على الشباك نظيفة 

وتلعب هذه الرياضة بكرة مستديرة مصنوعة من الجلد و تدوم المباراة لاعبا  88تلعب كرة القدم بين فريقين كل فريق ب 
يكمن الهدف الحقيقي .دقيقة  84دقيقة كل شوط يتخللها وقت راحة يقدر ب( 54)دقيقة أي خمسة و أربعون  09

                                                   2.من اللعبة في حسن الصنع اللعب من أجل تطبيق جيد للخطط  و الأستراتيجيات

هي مستوى الحالة البدنية التّي يعتمد الانسان الرّياضي عليها في   :القدرات البدنية مفهوم   6-2 

مكونات الليّاقة البدنية الخاصة برياضته والتّي يتم قياسها بأجهزة القياس والاختبارات العلمية 
وكفاءته البدنية للقيام بدوره في هذه الحياة  ومقارنتها بالمستوى الأمثل أو عبارة عن قدرة الفرد

 3..دون إجهاد أو تعب

 : القوة  6-3
يء مستعدا لان الطاقة من الطاقات الحبل كون الش:  يضد الضعف وةع قو :  ىقِو  و يةع قوات وقَو : لغة-أ

 .5يوجد ولم يوجد 

انقباض ى المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة في أقص :اصطلاحا-ب
 . إرادي واحد لها

 : السرعة  6-4

                                                           
 .20ص, 1991, 0ط -بيروت–دار النفائس ,فن كرة القدم :روجي جميل . 1
 .1,ص 1999,المركز الوطني للاعلام و الوثائق :المذكرة الوطنية . 0

 20ص.0220سنة . 1التعليم في التربية الرياضية ط تكنلوجيا. عبد الحميد شرف .3
 1991,الإسكندرية,منشأ المعارف, 1ط, المنجد في اللغة والإعلام _1
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 .جد فيه : بادر وفي الامر : نقيض بطؤ ، سارع اليه : س رعة – عسرعَ وسر  : لغة -أ

العضلي  والانبساط الانقباضالاستجابات العضلية التي تنتج عن التبادل السريع بين  يالقابلية عل :اصطلاحا-ب
 .احركات اللعب المطلوبة بسرعة مناسبة لكل منه أداء ىهي القدرة عل: وتعرف كذلك بانها 

 :المهارة 6-5

الدقة و –السرعة :وتعني المستوى الذي يبلغه الفرد في أداء عمليات حركية جسمية معقدة بتوفير فيها عناصر  
 .كيف مع الظروف المتغيرة الت

و مؤثر ويشير محمد أ الأداء المهاري هو السلوك الحركي الناتج عن وجود إنفعال إن: مفهوم الأداء المهاري    6-5-1
 م إلى أن مستوى الأداء المهاري يعتبر مؤشر هام للتعريف عن  8011مطاوع عام 

 8. و الفرقة ككل من التغيرات الحادثة أو مدى التقدم في أدائها حالة اللاعبين

ويعني أيضا كافة العمليات التي تبدأ بتعليم اللاعبين أسس تعلم المهارات الحركية و تهدف إلى الوصول بهم لأعلى درجة 
قدراتهم خلال المنافسات بهدف تحقيق أفضل  الآلية و الدافعية و الإنسيابية بما تسمح به أو رتبة بحيث بأعلى مواصفات
  .النتائج و مع الإقتصاد في الجهد

 :مهارة التصويب  6-5-2

تعتبر ,والتصويب هو غاية كل المهارات الأساسية في كرة القدم وهو ركل الكرة بعد إستلامها بإحدى القدمين أو الرأس 
في حالة فشل في التصويب يعني ضياع , هذه المهارة حصيلة جهود كل لاعبي الفريق الواحد لإنهاء حالة الهجوم الجماعي

 .جهود مجموعة كبيرة من اللاعبين وكذلك ضياع الفرصة للتقدم على المنافس

 :مهارة المراوغة 6-5-3

تستخدم هذه المهارة في , هي مهارات حركية وجسمية تعد من أهم مايتميز به لاعبي كرة القدم وةيع لاعبي خطوط ومراكز اللعب 
وتعتبر أيضا مهارة التفوق على المنافس واجتيازه والتقدم نحو هدفه بحركات فنية وفعاليات ذو . المناطق التي يتواجد بها مع اللاعب المنافس 

 ة عالية سواء كانت بحركات جسم اللاعب أو بفعالية الإحتفاظ بالكرة والتلاعب بها بحركات إنسيابية ومترابطة مع تمويه المنافسخبرة ميداني
2. 

 

                                                           
 .10ص 0220مركز الكتاب للنشر القاهرة سنة -1الجزء الثاني ط–رباعيات كرة اليد الحديثة :محمد صبحي حسانين  –كمال عبد الحميد اسماعيل .  1
 .112-110ص,0213.عمان,مكتبة المجتمع العربي للنشر,الطبعة الأولى,دار الأرواد ,كرة القدم التدريب المهاري ,هاشم ياسر حسن, محمودغازي صالح .0



 :الدراسات السابقة 

 ىالدراسة الأول: 

بعد إطلاعنا على المواضيع و المذكرات المنجزة في معاهد التربية البدنية والرياضية وجدنا بعض الدراسات التي تطرقت إلى موضوع    
 الصفات البدنية والمهارية كمصطلح عام وشامل حيث وجدنا مذكرة تشبه إلى حد بعيد بحثنا تناول فيه

 (ضرب الكرة بالرأس  –الجري بالكرة ) على مدى تأثير التحضير البدني على الأداء المهاري  و تتحدث
 1122/1121دراسة ميدانية لبعض أندية كرة القدم لولاية الجلفة صنف أكابر 

 مسعودي محمد: للطالب 
 قاسـم مختـار: و أشرف على هذا العمل الأستاذ

 :فرضيات البحث -

 :التالي على النحو البحثوكانت صياغة فرضية 

 :الفرضية العامة

 .التحضير البدني يؤثر على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم

 :الفرضية الجزئية الأولى

 كفاءة المدرب على عملية  تؤثر

 :الفرضية الجزئية الثانية 

 .للاعبين( ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة )تطوير وتحسين صفات اللياقة البدنية يؤثر على تنمية المهارات الأساسية

 :نتائج تحليل الاستبيان 

 للاعبين ؟( ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة )ماهي الفترة التي ترونها هامة لتنمية المهارات الأساسية       

 :الغرض من السؤال
 .معرفة الفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعب      

 .الفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعبيوضح (:71)الجدول رقم 

 النسبة المئوية  تكرارها الإجابة
 %01 21 قبل المنافسة 

 %21 11 بداية المنافسة 
 %11 11 وسط المنافسة 



 %11 11 وقت آخر
 %211 11 مجموع العينة

                                                                   

 
 .لللفترة الحساسة لتنمية المهارات الأساسية للاعبالنسب المئوية يوضح  :71الشكل رقم 

 :التحليل و المناقشة 

 :يتبين لنا ( 20)من خلال نتائج الجدول       
 تقول أن الفترة المناسبة لتنمية المهارات الأساسية تكون بداية المنافسة  %01نسبة 

 أما البقية  والتي تتمثل في .لفترة المناسبة هي بداية المنافسة تجيب أن ا %21أما 
 .فترى أنه وسط المنافسة هي الفترة المناسبة 11%

 :الإستنتاج

إجابة معظم المدربين أن تنمية المهارات الأساسية تكون قبل المنافسة و  مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول يمكننا أن نستنتج من     
 .بداية أو وسط المنافسة لا يكون هناك وقت كافي لتنمية المهارات( حسبهم )ساع الوقت لأنهم ذلك راجع إلى ات

 :السؤال الثامن عشر

 للاعبين؟( ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة)هل تعتمدون على الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية    
 :الغرض من السؤال

يوضح دور ( :71)الجدول رقم ( ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة)معرفة دور الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية     
 ( .ضرب الكرة بالرأس ,بالكرة الجري)الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية

 قبل المنافسة 

 بداية المنافسة 

 وسط المنافسة

 وقت آخر



 النسبة المئوية  تكرارها الإجابة
 %211 11 نعم
 %11 11 لا

 %211 11 مجموع العينة
                                                         

                                                         

 
 ( .ضرب الكرة بالرأس ,بالكرة الجري)دور الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسيةالنسب المئوية ليوضح  :71الشكل رقم 

 :التحليل و المناقشة 

 :يتضح لنا( 21)من خلال الجدول رقم     

 ( .ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة) من المدربين يعتمدون على الصفات البدنية لتطوير المهارات الأساسية %211أن نسبة  

 :الإستنتاج

 . المهارات الأساسية يمكننا أن نستنتج من مناقشتنا لتحليل ونتائج الجدول أن للصفات البدنية دور في تطوير    
 :السؤال التاسع عشر

من بين هاته الصفات ما هي الصفة التي تراها مهمة بدرجة كبيرة بالنسبة لاعب كرة القدم حتى يستطيع تطوير المهارات     
 ؟  (ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة )الأساسية

 

 :الغرض من السؤال

 نعم

 لا



الجري بالكرة )يجب أن يتمتع بها لاعب كرة القدم حتى يستطيع تطوير المهارات الأساسية معرفة الصفة البدنية الأكبر أهمية التي     
 (.ضرب الكرة بالرأس,

يوضح الصفة البدنية الأكبر أهمية التي يجب أن يتمتع بها لاعب كرة القدم حتى يستطيع تطوير المهارات : (71)الجدول رقم  
 (.ضرب الكرة بالرأس,الجري بالكرة )الأساسية

 

 

                                                          

 

 

 

 الدراسة الثانية: 

دراسة ميدانية لأندية ولاية (21-21)التقني للاعبي كرة القدم فئة أشبال وتتحدث عن التحضير البدني ومدى تأثيره على التدريب 
 المسيلة

 محمودي عز الدين :أنجز هذا البحث من طرف 

 .عمروش مصطفى:تحت إشراف الأستاذ 

 :الفرضية العامة 

 .التحضير البدني الجيد يؤثر إيجابا على التدريب التقني للاعبي كرة القدم خلال فترة المنافسة 

 :الفرضيات الجزئية 

 كفاءة المدرب تؤثر إيجابا على عملية التحضير البدني للاعبين-

 النسبة المئوية تكرارها الإجابات
 %21 1 السرعة
 %11 1 المداومة
 %21 1 التحمل
 %10 1 الرشاقة
 %01 6 القوة

 %211 20 المجموع



 

   اختبار القوة  اختبارا لرشاقة  اختبار المرونة 

السنتمتر)البعدي
) 

السنتمتر)القبلي
) 

الثواني)البعدي
 الرقم (المتر)القبلي  (المتر)البعدي  (الثواني)القبلي (

47 43 17.14 19.64 1.35 1.15 1 

60 57 17.2 18.51 1.50 1.30 2 

58 56 16.02 16.98 1.55 1.50 3 

57 55 15.5 16.94 1.50 1.35 4 

57 53 16.2 17.83 1.53 1.43 5 

39 33 15.03 15.99 1.80 1.68 6 

55 53 17.3 19.36 1.55 1.40 7 

58 53 15.21 16.16 1.65 1.54 8 

54 49 15.57 16.65 1.45 1.30 9 

55 51 14.89 15.24 1.85 1.60 10 

52 49 15.9 16.39 1.55 1.42 11 

50 45 15.81 18.7 1.50 1.30 12 

57 55 15.83 17.17 1.65 1.44 13 

53 50 15.01 16.25 1.50 1.43 14 

48 45 15.27 16.75 1.50 1.48 15 

45 43 15.04 15.85 1.45 1.40 16 

51 50 15.29 16.74 1.70 1.50 17 



 الدراسة الثالثة: 

 وتتحدث على فعالية التحضير البدني على أداء لاعبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة فئة أكابر دراسة ميدانية لأندية 

 ولاية المسيلة
 عزة عامر: للطالب 

 عمارة نور الدين: و أشرف على هذا العمل الأستاذ

  : الفرضية العامة

 للتحضير البدني تأثير على أداء لاعبي كرة القدم خلال مرحلة المنافسة   

 :الفرضيات الجزئية

 لزيادة فاعلية التحضير البدني تأثير على أداء اللاعبين خلال مرحلة المنافسة  -2
 للتحضير البدني أهمية في تنمية الصفات البدنية والمهارية  -1

 
 :عرض وتحليل النتائـــج

عدد  
 العينة

أعلى 
 قيمة

أدنى 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحرا
ف 

 المعياري

 "ت"

المحسو 
 بة

 "ت"

الجدو 
 لية

الدلالة الإحصائية 
في المستوى 

(.0.0) 

الاخت
بار 

 القبلي

7. 

 

 غير دالة إحصائيا 7017 060. 071. 50.6 .001 50.0

الاخت
بار 

 البعدي

7. 50.0 001. 5 .071 

 

 القبلي والبعدي في اختبارات البدنيةيبين نتائج الاختبار (: 2)جدول رقم 

 



م  1.20م والانحـراف المعيـاري  1.11يتضـح لنـا أن المتوسـط الحسـاا في الاختبـار القبلـي هـو ( 2)من خـلال الجـدول رقـم  
( 2-ن)عنـد درجـة الحريـة " ت"م، وبعـد حسـاب  1.21م والانحـراف المعيـاري  1.11أما المتوسط الحساا للاختبار البعدي فكـان 

 . 1.11وجدناها  1.10ستوى الدلالة وم

الجدوليـة اـا يعـني أن النتـائج غـير دالـة " ت"المحسـوبة أقـل مـن " ت"نجـد أن  2.12الجدولية الـتي تسـاوي " ت"وبالمقارنة مع  
 .إحصائيا وعليه عدم وجود فروق معنوية

 

 القبلي  الاختبار                      

 الاختبار البعدي                        

 

 

 

 

 

 

 الدراسة الرابعة: 
ميدانية لأندية ولاية  دراسةسنة في فترة المنافسة (21-21)وتتحدث عن أهمية التحضير البدني عند لاعبي كرة القدم فئة أشبال 

 الجزائر  
 :الذي حدد ت فرضياته كما يلي 

 :الفرضية العامة 

 لاعب على عطائه الفني والتكتيكي التحضير البدني الجيد المبني على طرق وأساليب علمية في فترة المنافسة تساهم في رفع قدرات ال

 :فقد جاءت كالتالي  فرضياته الجزئيةأما عن 

 .طريقة التدريب بالكرة وعلى شكل ألعاب تؤدي إلى تحسين وتطوير حالة التحضير البدني للاعبي كرة القدم أشبال يبدو أن  -

 .استعمال الاختبارات يؤثر في مستوى التحضير البدني لدى لاعبي كرة القدم  -

5 

4 

 3 

 
2 

 
1 

 

20.2 2 

 المتوسط 

  الحسابي

  الاختبارات

  (متر)

 قبلي  بعدي 

2 

 



 :أهداف البحث

في دورة تدريبية أثناء فترة المنافسة للاعبي كرة القدم  هدفهم في هذا البحث هو تبيين أهمية التحضير للصفات البدنية:الهدف العام
 .أشبال 

 :الأهداف الجزئية 

معرفة مدى الزيادة أو .سنة و إنطلاقا من هذا ( 21-21)معرفة وتحديد مستوى التحضير البدني عند لاعبي كرة القدم أشبال  -
 .افسة النقصان في هذه الصفات مع إقتراح برنامج تدريبي موجه في فترة المن

 .معرفة أهم الطرق والوسائل المستخدمة في عملية تحسين القدرات البدنية  -

 ,بلمادي مهدي:أنجز هذا البحث من طرف الطلبة 

          1111/1112بو عجناف كمال : و أشرف على هذا العمل الأستاذ

                                        نتائج الاختبار                                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
يبـــين نتـــائج الإختبـــار (: 40)مـــدرج تكـــراري رقـــم 

ـــــــــــــة البعـــــــــــــدي           للمجمـــــــــــــوعتين الشـــــــــــــاهدة والتجريبي
 (.اختبار الحبال)في اختبار قياس دقة التصويب 

       

 نقطة

- 2 

- 4 

- 2 

- 8 

-1.  

- 12 

- 14 
 2     سم 1

 نقطة
 الإختبار القبلي 

 الإختبار البعدي

 

 المجموعة الشاهدة   الإختبارات

1.038 
1.088 

   المجموعة التجريبية

- 2 

- 4 

- 2 

- 8 

-1.  

- 12 

- 14 

      

 نقطة
 2سم     1

 نقطة 

 

الإختبار القبلي  

 الإختبار البعدي

 

  اتالإختبار

.6021 

12011 

 نقطة        
 نقطة  2سم        1

 

 

- 4 

- 2 

- 8 

-1.  

- 12 

- 14 

 نقطة        
 نقطة  2سم        1

 

 

 الشاهدة. م  

  التجريبية. م 

 

- 4 

- 2 

- 8 

-1.  

- 12 

 الشاهدة. م    14 -

 التجريبية . م   

 

1.038 
.6021 

1.088 

12011 

و  ينتـائج الاختبـار القبلـيبين  (:41)مدرج تكراري رقم   
البعــــدي للمجموعـــــة الشـــــاهدة في اختبـــــار دقـــــة التصـــــويب 

 (.اختبار الحبال)

 

الاختبـار القبلـي  نتـائج يبين(: 42)مدرج تكراري رقم 
والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة في اختبــار دقــة التصــويب 

 (.                                                     اختبار الحبال)

 



 : التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة - 8
 

بعد إطلاع الباحث على الدراسات السابقة تمكن من الوصول وتحديد النقاط المهمة في الدراسات السابقة والدراسةالحالية 
 :وكانت على النحو التالي

 الدراسات السابقة لإجرائها في بيئة وطبيعة تختلف عن البيئة التي اجري فيها الباحث هذه الدراسة استفاد الباحث من. 
  اتفقت بعض الدراسات السابقة على استخدام المنهج التجريبي  لملائمته  لمثل النوع من الدراسة والذي يتطلب إدخال

تخدم الباحث الوحدات التدريبية وهنا جرى اختلاف في حين استخدام  المتغير التجريبي ومعرفة تأشيرة في المتغيرات الأخرى وقد اس
الباحث المنهج التجريبي في دراسته الذي يقوم على تطبيق الوحدات التدريبية عن طريق البرنامج التدريبي من قبل المجموعة التجريبية  

لمجموعتين وتوجد دراستين إعتمدنا على المنهج ومن ثم إجراء المقارنة بين  ا( تقليدية)بينما نستخدم الضابطة  حصص عادية 
 .الوصفي وهنا أيضا كان اختلاف بينهما  وبين الدراسة الحالية  ولكن اتفقنا في متغير الصفات البدنية والمهارية 

  إستفاد الباحث من الدراسات السابقة في صياغة أهداف الدراسة وفروضها وتحديد الإطار العام للدراسة فضلا عن عرض
 .ناقشة النتائجوم

ونتيجة لهذه النقاط والمؤشرات المعبرة عن أوجه التشابه والاختلاف  بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية اذا استعملها الباحث 
لإجراءات بحثه من حيث وضع الوحدات والعينة والأدوات، وبذلك اتفقت هذه الدراسة مع الدراسات المرتبطة من حيث الشكل  

 .عهم في المضمونواختلفت م
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 :تمهيد

ولحصول الرياضي أو لاعب كرة القدم على نتائج .عنصر فعال و مهم في رياضة كرة القدم  يعد الجانب البدني        
ومنه نذكر على سبيل مثال العداء ,والدوراتجيدة يتطلب منه لياقة بدنية عالية ويجب عليه التحكم فيها أثناء المنافسات 

ونفس الشيء بالنسبة للاعب كرة القدم ,والجمبازي عندما يحقق جميع الحركات بفعالية,الذي يتحكم في مختلف الإيقاعات 
لذلك يجب على .الذي يجب عليه أن يكون له لياقة بدنية جيدة تمكنه من تحقيق هدفه وتحسين نتائجه أثناء المنافسة

من اجل الوصول الى المستوى العالي ...( سرعة ، رشاقة ، قوة ،مرونة ،تحمل)  رب الاهتمام بتطوير الصفات البدنية المد
 .من الاداء وتحقيق الاهداف المرجوة والنتائج الجيدة 
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 (:اللياقة البدنية)الصفات البدنية -1-

البدنية لها مفهوم شاسع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية وقد أعطيت عدة القدرات إن 
، بعض هذه التعاريف متشابهة وبعضها يختلف من عدد (القوة البدنية، اللياقة البدنية، الكفاءة البدنية)تعاريف لها 

 الصفات ومدى ارتباطها ببعضها البعض، 

البدنية على أنها القدرات التي تسمح وتعطي للجسم قابلية  راتللقدهنا يمكن أن نعطي التعريف التالي 
 .واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والمرتبط للصفات البدنية كالتحمل، القوة، السرعة، الرشاقة والمرونة

 .ومن الضروري لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في مجال العادات الحركية

 .1نسبة المئوية لكل من الإعداد العام والخاص على مدار العاموالجدول التالي يوضح ال

 داد العام والخاص على مدار السنةيوضح النسبة المئوية لكل من الإع(: 10)جدول رقم  

 

 

 الفترة التدريبية

 النسب المئوية للإعداد

 

 العام الخاص 

 

 (فترة الإعداد)

 المرحلة الأولى

 المرحلة الثانية

 الثالثة المرحلة

 فترة المنافسة

 فترة الانتقالية

 

80%-95% 

30%-50% 

20%-35% 

15%-30% 

95%-100% 

 

5%-20% 

60%-70% 

65%-80%   

70%-85%   

           5%       

 

                                                                 
1
 .57ص..م1891، مطبعة الإسكندرية، مصر التدريب والإعداد البدني في كرة القدم:أمر الله البساطي  



 القدرات البدنية                                                                                 الأولالفصل 
 

17 
 

 :تعريف اللياقة البدنية -2

اللياقة البدنية إحدى أوجه اللياقة الشاملة وهي القاعدة التي تبنى عليها إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية 
المختلفة، فعليها تبنى اللياقة البدنية الخاصة والتقدم بالمهارات الأساسية والخطط وطرق اللعب وبدونها تصبح 

خلال ارتباطها الطردي  البدنية من اللياقة وتظهر أهميةإمكانية تحقيق الأبعاد أمرا صعبا بل قد يكون مستحيلا،
بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء والتحصيل والنضج الاجتماعي والقوام الجيد والصحة البدنية والعقلية والنمو 

 .1ومواجهة الطوارئ غير المتوقعة

هي إحدى أوجه اللياقة الشاملة وتتوقف هذه  اللياقة على  "إن اللياقة البدنية ( تشارل لزبيوكر)يذكر 
 ".الإمكانيات البدنية للشخص في ضوء تأثير العوامل الأخرى الاجتماعية والثقافية والنفسية

وبهذا ترتبط اللياقة البدنية " المنافسة التي يبعد بها الفرد عن الموت"كذلك بأنها ( هادسيون)كما حددها 
ع وتعبر عن مقومات الحياة الضرورية لارتباطاتها بالجانب الصحي والإنتاجي وعرفها العالي بصحة الفرد والمجتم

أنها قدرة جهازي التنفس والدورة الدموية على استعادة حالتها الطبيعية بعد ( : "كلافج اندرسون)الفسيولوجي 
 ".أداء عمل معين

لآراء والاجتهادات وذلك لاختلاف ومن خلال هذه التعاريف نرى أنه مفهوم كبير وواسع ومليء با
المدارس والآراء، إلا أن المحصلة النهائية لمفهوم اللياقة البدنية هي سعيها إلى نمو الصفات الخاصة بالنشاط الممارس 

 .وهي تهدف إلى إبراز صفات بدنية خاصة في ضوء ما يتطلبه النشاط البدني الممارس

الصفات البدنية التي تكون ضرورية للقيام بمختلف الأعمال فكرة القدم تتطلب من ممارسيها مجموعة من 
دقيقة من اللعب،  129دقيقة وأحيانا خلال  09القصيرة وطويلة المدى كالقفز، تغيير السرعة والاتجاهات خلال 

 :2ولتحقيق ذلك لابد من تطوير هذه الصفات والحفاظ عليها، وللإشارة فإن الصفات البدنية تنقسم لقسمين

 البدنية الشرطية  القدرات(Capacités conditionnelles). 
  القدرات البدنية النفسية(capacités coordinat ives). 

                                                                 
1

 .57تصميم وبناء اختبارات اللياقة البدنية، مؤسسة الوراق للنشر و التوزيع، عمان، ص :مروان عبد المجيد إبراهيم  . 
 

2
.Rabit Martin, bromohoot education physique et sportive OPU, Ben Aknoun, Alger 1997, p 65. 
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  1يمثل الصفات البدنية عند لاعب كرة القدم والتدريب عليها ونتائجها(: 1)الشكل رقم  

                                                                 
 .م5991منشأة المعارف، الإسكندرية  ،التدريب والإعداد في كرة القدم:أمر الله الباسطي 1 
 

 لاعب كرة القدم

 الجهد المبذول في

 التدريب على

 النتائج

 المداومة 

  المقاومة 

 السرعة 

 المداومة 

 المقاومة 

 السرعة 

  الارتفاع
بإمكانيات 
التحكم 
 التكنولوجي

  تنمية الميكانيزم
 .الهوائي

  تنمية الميكانيزم
 .اللاهوائي الحمضي

  تنمية الميكانيزم
 .اللاهوائي

  أحسن
استعداد 
 للمقاومة
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 :القدرات البدنية الشرطية-3

فتعرف المداومة   " المداومة هي الحالة لفترة التي يحتفظ بها الجهد للتعب مقابل الجهد أو الحوافز الخارجية "
في كرة القدم بقدرة اللاعب للاستمرار والمحافظة على مستواه البدني والوظيفي لأطول فترة ممكنة من خلال تأخير 

 .1ظهور التعب الناتج أثناء أداء اللاعب خلال المباراة

 :التحمل-3-1

 : أهمية التحمل1-1-3

 التحمل هام للعديد من الريضات 
  اكتساب عناصر اللياقة البدنية الأخرىالتحمل يساهم في. 

 :أنواع التحمل2-1-3

 :يقسم التحمل إلى ما يلي

 التحمل العام 
 التحمل الخاص 
 التحمل الهوائي 
 التحمل اللاهوائي. 

يعرف بأنه مقدرة اللاعب على الاستمرار في الأداء البدني العام بفعالية، والذي له  :التحمل العام1-2-1-3
 .ص في الرياضة التخصصيةعلاقة بالأداء الخا

ني الذي يتخصص فيه التعريف السابق يعكس أن التحمل العام يرتبط بأداء بدني عام له علاقة بالأداء البد
 .الفرد الرياضي

إن التحمل العام يمكن اعتباره قاعدة للتحمل الخاص في الرياضة التخصصية إذ يساهم في اكتساب الفرد 
 .الرياضي التحمل الخاص

 

 

                                                                 

 5 . مفتي إبراهيم حماد:"التدريب الرياضي الحديث "؛ط 1 ،دار الفكر العربي، القاهرة:1005.ص541 .
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 .1إن التحمل العام يرتبط بالتحمل الخاص في الرياضة التخصصية بغض النظر عن زمن استمرارية الأداء

يعرف بأنه مقدرة اللاعب على الاستمرار في أداء الأعمال البدنية  :2التحمل الخاص2-2-1-3
 .التخصصية بفعالية  دونما ظهور هبوط في مستوى الأداء

ينقسم التحمل الخاص إلى عدة أنواع طبقا لمتطلبات الجهد البدني والحركي في كل رياضة من الرياضات  
والتي تختلف من رياضة إلى أخرى، فالاختلاف في الجهد البدني يتمثل ف اختلاف معدل بذل الجهد في بعض 

ركية والذي يتمثل في تباين المهارات الرياضات بينما يكون ثابتا في البعض الآخر، كما يختلف طبقا لمتطلبات الح
 .الحركية من مهارات ذات حركة وحيدة إلى مهارات ذات حركة متكررة

 :ينقسم التحمل الخاص من حيث أنواعه كما يلي

 يعرف بأنه المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفعالية، لفترات : تحمل الأداء
 .ة الأداءطويلة دونما هبوط مستوى كفاء

 .من أمثلته تكرار أداء المهارات في كافة الرياضات

 يعرف بأنه المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها : تحمل السرعة
 .بكفاءة وفعالية لفترات طيلة بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة الأداء

رعة القصوى وتحمل السرعة الأقل من القصوى وتحمل السرعة يمكن تقسيم تحمل السرعة إلى تحمل الس
 .المتوسطة

  :وينقسم إلى :تحمل نظام إنتاج الطاقة3-1-3 

 يعرف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفعالية دونما هبوط مستوى الأداء في : التحمل الهوائي
 .الرياضة التخصصية باستخدام الأوكسجين

 رف بأنه المقدرة على الاستمرار في الأداء بفعالية دونما هبوط مستوى الأداء يع: التحمل اللاهوائي
 .في الرياضة التخصصية بدون استعمال الأوكسجين

  

                                                                 
1

 .59مرجع سابق، ص :أمر الله الباسطي .  

 .158-159التدريب الرياضي الحديث،مرجع سابق، ص:مفتي إبراهيم حمادة . 2
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 (:المداومة)التحمل  تنمية4-1-3 

 :تنمية التحمل بشكل عام تعتمد على العناصر التالي

  مستوى عال من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين   (V ترمز    ترمز للحجم و
 (.للأوكسجين

 عتبة لا هوائية عالية 
 درجة عالية من الاقتصاد في الجهد أو انخفاض في حجم الأكسجين. 
 1نسبة عالية في الألياف الفصلية بطيئة الانقباض. 

 : القوة-2-3

 :تعريف القوة.3-2-0

تعرف القوة العضلية بقدرة العضلة أو مجموعة عضلية التصدي في مقاومة وذلك في جهد واحد وتستطيع 
فسيولوجيا نستطيع تعريف القوة بأنها  2تعريفها أيضا بقدرة الرياضي على جسمه أو قطعة من جسمه ضد مقاومة

 ، 3التوتر الأقصى الذي تحثه العضلة أثناء التقلص

فالقوة هي مقدرة الإنسان على تخطي مقاومة أو على الأقل تحملها مرتكزا على التبادلات البائية، فتستطيع 
وهذا ما يسمها بالقوة الديناميكية كرسوتتريك أو باستطالة ( قوة ثابتة)العضلة أن تبرز قوة استطالتها أو انقباضها 

 14العضلة وتسمى قوة ديناميكية كوسوتريك

 :القوةأهمية .3-2-2

تساهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقا لنوع 
 .الأداء

البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل والرشاقة، لهذا فهي تشغل حيزا  ( الصفات)تساهم في تقدير العناصر 
 .كبيرا في برامج التدريب الرياضي

 .ا في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضاتتعتبر محددا هام

                                                                 
 ملتزم الطبع و النشر،167ر الفكر العرب ص 211التدريب الرياضي الحديث، طبعة ثانية مزيدة و منقحة :مفتي إبراهيم حمادة  . 1

. N dekkar : Aporikci, Rhana fiopat, p 13.
 2  

Edgartraymonst / josecapat, p 194. . 3 
Evwin homopat, p 92. . 4
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 1: 2أنواع القوة.3-2-3

 :هناك ثلاثة أنواع من القوة وهي

 .وهي القوة الكبيرة التي يمكن أن ينتجها الجهاز العصبي العضلي(: القوة العظمي)القوة العضلية القصوى 

العصبي العضلي في التغلب على الحمل وهي قدرة الجهاز (: القوة الانفجارية)القوة المميزة بالسرعة 
 .بتقلص سريع

وهي القدرة التي تسمح للجسم بالتغلب على التعب في (: مطاولة القوة)القوة المميزة بالمطاولة 
 .التمرينات التي تكون فيها القوة مرتبطة بالزمن

 2 :0تنمية القوة 3-2-4

 :تنمية القوة العضلية العظمى: أولا

 :أساليب أساسية لتنمية القوة العضلية العظمى كما يلي هناك ثلاث

ويتم ذلك عن طريق زيادة مقطع الألياف العضلية بها من : Hypertrophyزيادة حجم العضلات 
 .خلال زيادة كمية البروتينات بها ومخزون إنتاج الطاقة

 :تنمية القوة المميزة بالسرعة: ثانيا

 المميزة بالسرعة هي كما يلي الأساليب الأساسية لتنمية القوة

ويتم ذلك من خلال تطوير القوة العضلية بمقومات : تطوير إنتاج أقوى انقباض عضلي بسرعات عالية نسبيا
تقترب من الحد العلوي لمتوسط مقدار القوة المناسب لإنتاج أفضل قوة مميزة بالسرعة، إذ ذلك يعني زيادة معدلات 

 الطفيف  المقاومات المستخدمة مع التخفيض

 .لسرعة الأداء

 

                                                                 
1
 .65لرياضي، دار الفكر، ص أسس التدريب ا: قاسم حسن حسين.  

 .ملتزم الطبع و النشر195- 191ر الفكر العرب ص 211التدريب الرياضي الحديث، طبعة ثانية مزيدة و منقحة :مفتي إبراهيم حمادة . 2
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 :تنمية تحمل القوة المميزة بالمطاولة: ثالثا

 :الأساليب الأساسية لتنمية تحمل القوة المميزة بالمطاولة

 رفع كفاءة نظم إنتاج القوة. 
 تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية أمام المقاومات. 
 أن يتم رفع معدل إنتاج تحمل القوة من خلال استخدام اقل مقاومة ممكنة يراعي. 
 الربط بين تحسين معدلات إنتاج القوة العضلية وبين رفع كفاءة نظم إنتاج الطاقة. 

    :السرعة 3-3

 :تعريف السرعة 3-3-0

قدرة الإنسان على القيام بحركة في اقصر فترة زمنية وفي ظروف معينة،  نفهم من السرعة صفة حركية،
 .1ويفترض في هذه الحالة تنفيذ الحركة لا يستمر

إنه تحت اسم السرعة يتعرف عالم كرة القدم على ( "bernard 1009)ومن الجانب الفسيولوجي يرى 
 .2مسار اللاهوائي واللالحظي

 :3أهمية السرعة 3-3-2  

  للعديد من جوانب الأداء البدني في الرياضات المختلفةمكون هام 
 تعتبر أحد عوامل نجاح العديد من المهارات الحركية. 

 :4أنواع السرعة 3-3-3

 :هناك عدة أنواع للسرعة هي كما يلي

تعرف بأنها المقدرة على الاستجابة لمثير (: سرعة زمن الرجوع/سرعة الاستجابة)سرعة رد الفعل : أولا
 .في اقل زمن ممكنالحركة 

 .التعريف السابق يوضح لنا أن هناك فاصلا زمنيا بين بدء ظهور المثير وبدء استجابة اللاعب له

                                                                 

Bernard (t) opcit, p 35.
 .1 

2
 .59، ص 1895مطبعة الجامعية بغداد،العراق  قيس ناجي عبد الجابر، مكونات الصفات الحركية،:قاسم حسن حسين .  
3

 . 213ص, التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق:مفتي إبراهيم حمادة .  

5
 . 213نفس المرجع،  ص :مفتي إبراهيم حماد .  
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 :هناك ثلاثة أنواع من سرعات رد الفعل وهي

ويعبر عنها بالزمن المحصور ما بين لحظة ظهور مثير واحد معروف من  :سرعة رد الفعل البسيط:أولا
 .ة له كما هو الحالة عند انطلاق إشارة السباحة أو الجريقبل وبين لحظة الاستجاب

ويعبر عنها بالزمن المحصور بين ظهور مثيرين للتمييز بينهما والاستجابة  :سرعة رد الفعل المركب:ثانيا
 (.بعد إجراء عملية التمييز بين المثيرين)لأحدهما فقط 

ويعبر عنها بالمن المحصور بين ظهور مثير والاستجابة له من خلال عزل  :سرعة الفعل المنعكس:ثالثا
 .التفكير واتخاذ القرار في الفعل المطلوب القيام به

 .تعرف بأنها انجاز أكثر من مهارة حركية لمرة واحدة في أقل زمن ممكن: سرعة الحركة المركبة:   -2

 (.الاستلام والتمرير في كرة السلة والقدم والهوكي واليد السحق في كرة الطائرة أو)من مظاهرها الوثب والضرب 

 .تعرف بأنها انجاز حركة أو مهارة حركية واحدة في اقل زمن ممكن: سرعة الحركة الوحيدة: -3

 .من مظاهرها دفع الجلة والتصويب والبدء في السباحة والوثب ومن الملاحظ أنها كلها حركات مغلقة

 تعرف بأنها انجاز الحركات المتشابهة في اقل زمن ممكن: تشابهةسرعة تكرار الحركات الم: -4

 .من مظاهرها العدو والجري والتجديف والدرجات والسباحة والمشي

 :1تنمية السرعة 3-3-4 

في ما يلي خطوات يمكن إتباعها بالتسلسل لتنمية السرعة خلال البرنامج : خطوات تنمية السرعة
 :التدريبي

 .العامة والتحكم العضلي تمرينات التقويات . أ
بدءا من الشدة المتوسطة حتى اقل ( الحركات المنفدة أمام مقاومات)تمرينات القوة المميزة بالسرعة  . ب

 .من القصوى
 :تمرينات القدرة العضلية ذات السرعة العالية . ت
 (.البليومتري)تمرينات المط المعكوس  . ث
 :تمرينات التحمل خلال السرعة مع مراعاة ما يلي . ج

                                                                 
1

 . 217ص, التدريب الرياضي الحديث، مرجع سابق:مفتي إبراهيم حمادة . 




