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 مقدمة:
 
أصبح  لتدببب ال يلضا مببو  وابب ي وي ببى اسبب ي جتببو أ ببة  داوسب  و جت سبب   ب و بب  علببددب جتببو يلس يجببب يل ت سبب  يلح دبب      

عتك يلتي ع  د جتو يلضا مو ب لو يئب و تمكده  ن  ب  يل قت   لذي ف لضفى  ن يلملد ى يلحبني يجل ين ا د بب جتبو ق يجبب و 
 ب لغ  في عط اض و عد س  يلسب يت يلحبنس  لكل  ا م . خص صس ت عطحق بكل إعس ن  لم  له   ن أهمس 

هو إحبى يلضا مس ت يلتي عدطتل لس ق  ببنس  ج لس  نظضي لتدد فلس  يلكحيرة يلتي ع ضفا   و ن بين أهم يلصو ت  يلسبيوكضة    
صببو  عببضعحت ي عح ثبب  و سسبب  نجببب يلسبب ة بصببو  جبب ي و يلسبب ة يصنوو  ابب  بصببو  خ صبب  فاذ  يل يلسبببييلحبنسبب  يلس جبابب  لكجبب  كببضة 

 لسبيب لأديء يلما  ي و يلدسني و يلخططو  لذي فاو تحظو ب هد  ي خ ص في يلبرن  ج يلدب ا  يلذي الطض   ب ب كضة ي
فصو  يلس ة يصنوو  ا  ص عظاض ند ئوا  إص إذي تم إخض جا  ل  ل ج د جتو  لد ى يلأصد ف يلشح نس  و صستا  جسبي     

عك ان يلكجحين يلكح   حسث ع دبر هذ  يلوئ  يلمخزون يل  ي يلذي يمكن يصجد  د جتسه لت صب   لههببيف  بطضاس  عل هم في
يلمدشبب دة جببن ثضاببق عبببجس ا  ب  بب ئل و ثببضب  داوسبب   و بببضي ج عب احسبب   حدسبب  جتببو أ ببة جت سبب   أ دبب ء  ضحتبب  يلدببب ال و 

و  لدحببين  بببى عببن ير بضنبب  ج عببب ا   سببقو لدد سبب  يلسبب ة يلداسئبب   و هببذي  بب  ج تدبب  نوكببض بشببكل جبببي في د ي بب  ه عببه يلصبب
 (   د بان جتو مج  ج   ن يلخط يت في يلب ي  .41-41صدف أشح   ) يلسبييصنوو  ا  لبى صج  كضة 

حسببث تتببت هببذ  يلب ي بب  جتببو يي نببل يلد اسبببي و هبب  ييثبب   يل بب ي يشببك لس  يلب ي بب   و ادضبب ن تماسبببي لتب ي بب  عتسببه 
يللبببب بس  ش ييشببببك لس   فضمببببس     أهمسدابببب  و أ ببببح ب يخدسبببب   يلم مبببب ا و أهبببببيف يلب ي بببب  ش تحباببببب يلموبببب هسم و  يلب ي بببب ت

 يلمصطت  ت.
 أ   يي نل يلدظضي فس د ي جتو  كث فص  :

 . يلدب ال يلضا مو  :الفصل الأول
 في كضة يلسبي يلصو ت يلحبنس  الفصل الثاني: 
  د   41-41خص ئص يلوئ  يل  ضا  الفصل الثالث: 

 : فدض ن:أما الإطار التطبيقي
: و عدب و  هبذي يلوصبل يلأ بة يلمداوسب  لتب ي ب  يلمسبينسب  حسبث عطضقدب  فسبه إا يلب ي ب  يص بدطكجس   يلمبداج الفصل الرابع 

 دويت ييحص ئس .يلملدخبي  مجد ى يلب ي    جسد  يلح ث و كسوس  يخدس  ه   مج صت يلح ث  أدويت يلب ي    يلأ
 : ه  فصل ل ضض و تحتسل ند ئج يلب ي   يلمسبينس .الفصل الخامس
: عطضقدببب  فسبببه إا  د قشببب  ندببب ئج يلح بببث و يلوضمبببس ت  بببى إ ح  ببب  أو نوساببب  و هبببذي ب ص بببد  ن  ب لب ي ببب ت الفصعععل السعععا  

لغطب ء جبن إشبك لس  يلح بث و أخبيري ي سدب  يلل بس  يلمد فضة  و ب به  ي بددد   جب ي و ع صبس ت يلبتي عحببو  د  بح  عببف  فبى ي
 يلب ي   بخ تم  و عتسا  ق ئ   يلمضيجى و يلمكحق.
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 ة:الإشكالي-1  
تعتبر كرة القدم إحدى الألعاب الكبيرة التي توسعت بشكل كبير إلى درجة أنها أصبحت الرياضة الأكثر شعبية في  

العالم ،وذلك بعدما زاد تفهم الجماهير بفوائدها الصحية و التربوية و التنافسية رغم اختلاف أعمارهم وثقاافتهم و 
مختلف العصور لما لها من دور فعال في تحسين اللياقة البدنية  طبقاتهم ،كما عرفت كرة القدم تطورا كبيرا و ذلك في

 للفرد أو ألاعب و ذلك من اجل الحصول على بنية رياضية عالية 
فعلااى لاعااب كاارة القاادم التحلااا بكاال الصاافاس البدنيااة الأساسااية المتمثلااة لأنهااا تكتسااا أ يااة كباايرة ن اارا لتحسااينها 

طرف السفلا لجسم الرياضا إحدى مكوناس الإعاداد الباد، ،لار رياضاة كارة القدراس المهارية إذ تعتبر القوة في ال
القاادم تعتماااد أساسااا علاااى الطاارف السااافلا في الادالى وذلااك للوصاااول إلى المسااتوياس العلياااا ، كمااا أر تطاااوير القاااوة 

يه ماان الانفجاريااة للطاارف الساافلا ماان جساام لاعااب كاارة القاادم ماان الاولوياااس الااتي يعتمااد عليهااا الماادرب لمااا تكتساا
 أ ية في الأدالى المماري كالتمرير ا التسديد ، الارتقالى ولتفادي الإصاباس أيضا .

و للبرامج التدريبية اثر كبير على تنمية عناصر اللياقاة البدنياة و خاصاة القاوة الانفجارياة ن ارا لأ يتهاا وخصوصايتها 
دور إ اااال الجواناااب والمتطلبااااس الأخااارى المتمثلاااة في السااارعة  الرشااااقة والمروناااة والتحمااال وغيرهاااا مااا   لقااادمفي كااارة ا

وماا لاه مان تتايراس بدنياة مان الناحياة الفيزيولوجياة و المرفولوجياة الطارئاة علاى  القادممراعاة العمر الزمني للاعب كرة 
تدريبياااة قاااد تاااددي إلى فقااادار اللاعاااب مساااتوا  مختلاااف أعضاااالى الجسااام ووكائفاااه وذلاااك لأر أي خلااال في الااابرامج ال

البد،، فالاختيار المناسب للتمرينااس و التادريباس مان طارف الجهااز الفاني للفريا  يسااهم في تطاوير هاتاه الصافة و 
 الوصول بالرياضا إلى أعلى مستوى. 

إلى زيااادة عاليااة  ( "أر تاادريباس المقاوماااس و الأثقااال أدس5002و هاا ا مااا يشااير إليااه ويلميااك و )خاارور ساانة  
 للقوة الانفجارية لعضلاس الصدر و الرجلين".

 من خلال ما سب  يمكن إر نطرح التساؤل التالي:
هل للبرنامج المقترح اثر ايجابي في تنمية القوة القصوى للطرف السافلا لادي لاعار كارة القادم صانف اشابال خالال 

 الحصص التدريبية ؟
 رح التساؤلاس الفرعية التالية:و من خلال التساؤل العام يمكن إر نط

باااين اعموعاااة الضاااابطة و اعموعاااة التجريبياااة في الاختباااار القبلاااا و وجاااد فااارود ذاس دلالاااة إحصاااائية لتنمياااة تهااال 
 ؟ البعدي 

 ؟ للمجموعة التجريبية  الاختبار البعدي بين الاختبار القبلا ووجد فرود ذاس دلالة إحصائية تهل 
 فرضيات الدراسة:-2

 الفرضية العامة:
للبرنااامج المقااترح اثاار ايجااابي في تنميااة القااوة القصااوى للطاارف الساافلا لاادي لاعاار كاارة القاادم صاانف اشاابال خاالال 

  الحصص التدريبية
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 الفرضيات الجزئية:

 لصالح اعموعة التجريبية الاختبار البعدي بين الاختبار القبلا ووجد فرود ذاس دلالة إحصائية ت
  بين اعموعة الضابطة و اعموعة التجريبية في الاختبار القبلا و البعديوجد فرود ذاس دلالة إحصائية لتنمية ت

 أهمية الدراسة:-3
صااانف أشااابال   القااادمإباااراز تااابرثير البرناااامج التااادرير المقاااترح علاااى تنمياااة القاااوة الانفجارياااة لااادى لاعااار كااارة  -
 41-41.) 
 بالاستنتاجاس و وض  و إعطالى مختلف الاقتراحاس و التوصياس.مناقشة النتائج و الخروج  -
في المرحلاااة العمرياااة   القااادمإثااارالى اعاااال العلماااا لإباااراز مااادى أ ياااة صااافة القاااوة الانفجارياااة عناااد لاعااار كااارة  -
 41-41.) 
   أهداف الدراسة:-1

 تتجلى أهداف البحث فيما يلا:

معرفااة تاابرثير البرنااامج التاادرير المقااترح علااى صاافة القااوة الانفجاريااة للرفاا  ماان المسااتوى الأدائااا للاعاار كاارة  -
 صنف أشبال. القدم

 صنف أشبال. القدمتجريب اختبار يسمح بتقييم مستوى القوة الانفجارية للاعر كرة  -

 أثنالى التدريب.تحسيس المدربين ببر ية صفة القوة الانفجارية في التحضير البد،  -

   أسباب اختيار الموضوع:-5

 قلة الدراساس حول الموضوع.-

 صلاحية المشكلة للدراسة الن رية و التطبيقية.-

 و الحصول على نتائج ايجابية رغم الشروط المتوفرة. قدم عدم تطور المستوى الأدائا للاعر كرة ال-

 تحديد المفاهيم:-6

 البرنامج التدريبي: -
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ة خطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقي  الهادف، لا لك  اد إر البرناامج هاو رالتنفي ية في صوهو الخطواس 
 احد عناصر الخطة و بدونه يكور التخطيط ناقصا.

 : هااا عبااارة عاان عاادة حصااص تدريبيااة تااددي الى  التعريففا ارارائففي لابرنففامج التففدريبي
 ة الوصول الى غاية ما او هدف لتنمية او تطوير صفة معي

 التدريب الرياضي:-

عملية تربوية من مة مخططة طبقا لمبادئ و أسس علمية تهدف إلى تطاوير القادراس البدنياة و المهارياة و الخططياة و 
  1المعرفية لتحقي  مستوى عال من الا از الرياضا .

  : هو عملية مخططة تهدف الى تنمية القدراس البدنية التعريا ارارائي لاتدريب الرياضي
 والنفسية و المهارية للوصول الى الادالى المثالي

 القوة ارنفجارية:-

تعااني تاادريباس القااوة الانفجاريااة القاادرة علااى التتلااب علااى مقاومااة تتطلااب ساارعة قصااوى ماان الانقبااا  العضاالا ، 
 2وتهدف إلى تطوير عمل اعامي  العضلية وجعلها تنتج أقصى قدرة ببرقصر زمن أثنالى الأدالى.

  ارارائي لاقوة ارنفجارية :التعريا 
 وها اقصى ادالى للعضلة في اقل زمن ممكن

 المراهقة:-
 المراهقة بمعناها العام ها المرحلة التي تبدأ بالبلوغ و تنتها بالرشد، فها عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها  

 3و كاهرة اجتماعية في نهايتها .

 مراحال 3عمرياة مان مراحال الانساار وتنقسام الى هاا مرحلاة : التعريا ارارائي لامراهقفة
 حيث تتميز بمجموعة من التحولاس على المستوى الجسما، للانسار.

 الخافية النظرية: -7
 الدراسات السابقة:

 الدراسة الأولى:
                                                 

  3،ص 8991منشاة المعارف الاسكندرية  اسس و قواعد التدريب الرياضا و تطبيقاته ، د امر الله احمد السباطا: 1

 858( ، ص8991، دار المعارف ،القاهرة  81، ط الرياضاعلم التدريب  :محمد حسن علاوي   2

 159، ص8995مصر،8طدار الفكر العربي   الأسس النفسية للنمو من الطفولة للشيخوخةفداد البها السيد:  3
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 5045/5043احمد مرابطا،جامعة أم لبواقا،قسم التربية البدنية و الرياضيةالطالب:
 مقترح لتنمية القوة الانفجارية لدى لاعر كرة الطائرة صنف أشبال.اثر برنامج تدرير العنوان:

 التساؤرت و الفرضيات:
 ؟ما تبرثير برنامج تدرير مقترح لتنمية القوة الانفجارية لدي لاعر الكرة الطائرة صنف أشبال  التساؤل الرئيسي:

 نفجارية اثر على لاعر كرة الطائرة .للبرنامج التدرير في كرة الطائرة لتنمية القوة الا  الفرضية العامة:
 :الفرضيات الجزئية

هناا  فارود ذاس دلالااة إحصاائية بااين الاختباار القبلاا و البعاادي للمجماوعتين التجريبيااة و الضاابطة في اختبااار  – 4
 الوثب العمودي من الثباس لصالح اعموعة التجريبية .

القبلااا و البعاادي للمجمااوعتين التجريبيااة و الضااابطة في اختبااار هنااا  فاارود ذاس دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار  -5
 الوثب العمودي م  خطواس الاقتراب لصالح اعموعة التجريبية .

هنا  فرود ذاس دلالة إحصائية بين الاختبار  القبلا و البعدي للمجموعتين التجريبية و الضاابطة في اختباار  -3
 القفز الأفقا لصالح اعموعة التجريبية.

 النتائج:
وجااااود فاااارود معنويااااة ذاس دلالااااة إحصااااائية بااااين الاختباااااراس القبليااااة و البعديااااة في اختباااااراس القااااوة الانفجاريااااة  -

 للمجموعة التجريبية.
عدم وجود فرود معنوية ذاس دلالة إحصائية بين الاختباراس القبلية و البعدية في اختباراس القوة الانفجارياة         -    

 للمجموعة الشاهدة.
 الدراسة الثانية:

 .5045/5043بوخبلة ريا ،جامعة بسكرة،قسم التربية البدنية و الرياضيةالطالب:
 مية القوة و السرعة لدى لاعر كرة القدم لدى الأشبال.اثر برنامج تدرير مقترح لتنالعنوان:

 التساؤرت و الفرضيات:
 هل للبرنامج التدرير في كرة القدم لتنمية القوة و السرعة اثر على لاعر كرة القدم؟التساؤل الرئيسي:

 رة القدم.للبرنامج التدرير في كرة القدم لتنمية القوة و السرعة اثر على لاعر ك  الفرضية العامة:
 للبرنامج التدرير المقترح لتنمية القوة اثر على لاعر كرة القدم. -:الفرضيات الجزئية
 للبرنامج التدرير المقترح لتنمية السرعة اثر على لاعر كرة القدم. -                  

 النتائج:
 اختباااراس القااوة و الساارعة وجااود فاارود معنويااة ذاس دلالااة إحصااائية بااين الاختباااراس القبليااة و البعديااة في -

 للمجموعة التجريبية.



9 

 

عااادم وجاااود فااارود معنوياااة ذاس دلالاااة إحصاااائية باااين الاختبااااراس القبلياااة و البعدياااة في اختبااااراس القاااوة و  -
 السرعة للمجموعة الشاهدة.

 الدراسة الثالثة:
 .5045/5043بورغداد هشام،جامعة بسكرة،قسم التربية البدنية و الرياضيةالطالب:

اثااار برناااامج تااادرير مقاااترح بطريقاااة التااادريب الفاااتري علاااى تطاااوير بعاااع الصااافاس البدنياااة  القاااوة ، السااارعة نفففوان:الع
 (.41-41انتقالية(  في كرة اليد صنف أواسط  

 التساؤرت و الفرضيات:
لاادى هال لطريقااة التاادريب الفاتري تاابرثير في تطااوير بعاع الصاافاس البدنيااة  قاوة ، ساارعة انتقالية(التسففاؤل الرئيسففي:

 لاعر كرة اليد؟ا
لطريقة التدريب الفتري تبرثير في تطاوير بعاع الصافاس البدنياة  قاوة، سارعة انتقالياة( لادى لاعار    الفرضية العامة:

 كرة اليد. 
 :الفرضيات الجزئية

 هنا  فرود ذاس دلالة إحصائية بين الاختبار القبلا و البعدي بالنسبة لصفة القوة.  -
 هنا  فرود ذاس دلالة إحصائية بين الاختبار القبلا و البعدي بالنسبة لصفة السرعة الانتقالية.  -

 النتائج:
 لطريقة التدريب الفتري تبرثير في تطوير صفة القوة لدى لاعر كرة اليد. -
 لطريقة التدريب الفتري تبرثير في تطوير صفة السرعة الانتقالية لدى لاعر كرة اليد. -
 التدريب الفتري أ ية بالتة في التدريب خاصة صنف أواسط.لطريقة  -
 الدراسة الرابعة: -
 5045/5043محمد فاتح مشيش،جامعة بسكرة،قسم التربية البدنية و الرياضيةالطالب: -
اثاار برنااامج تاادرير مقااترح لصلعاااب الصااتيرة في تنميااة صاافتي  القااوة والمرونااة(  لاادى تلامياا  الطااور العنففوان: -

 رس التربية البدنية و الرياضية.المتوسط خلال د
 التساؤرت و الفرضيات: -
هااال للبرناااامج التااادرير المقاااترح لصلعااااب الصاااتيرة اثااار ايجاااابي في تنمياااة بعاااع عناصااار التسفففاؤل الرئيسفففي: -

 الصفاس البدنية  قوة، مرونة( لدى العينة التجريبية خلال درس التربية البدنية و الرياضية؟
لتاادرير المقااترح لصلعاااب الصااتيرة اثاار ايجااابي في تنميااة بعااع عناصاار الصاافاس : للبرنااامج االفرضففية العامففة -

 البدنية  قوة، مرونة( لدى العينة التجريبية خلال درس التربية البدنية و الرياضية.
 :الفرضيات الجزئية -
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 للبرنامج المقترح اثر ايجابي في تنمية عناصر المرونة لدى العينة التجريبية.  -
 قدير المسافة و دقة التمرير و التهديف بكرة القدم.هنا  علاقة بين ت -
 
 

 النتائج:
إر للبرنامج المقترح اثر ايجابي في تنمية عناصر القوة لدى العينة التجريبية فرضاية محققاة نسابيا و ها ا راجا   -

 إلى  اعة البرنامج التدرير المقترح.
العينة التجريبية فرضية محققة نسبيا و ه ا راج   إر للبرنامج المقترح اثر ايجابي في تنمية عناصر المرونة لدى -

 إلى  اعة البرنامج التدرير المقترح.
 التعايق عاى الدراسات السابقة:

 في حدود إجرالىاس و نتائج الدراساس السابقة نتخلص ما يلا:
 جمي  الدراساس السابقة استخدمت المنهج التجرير.-4
 الأشبال. طبقت ه   الدراساس على عينة مع مها من-5
 د الدراسات السابقة:قن

نلاحااع علااى هاا   الدراساااس السااابقة أنهااا قاماات بدراساااة القااوة بصاافة عامااة و الاابرامج التدريبيااة الخاصااة بهاااا و لم 
تتخصاااص في دراساااة القاااوة الانفجارياااة ،مماااا دفعناااا لإجااارالى دراساااة تباااين اثااار برناااامج تااادرير لتنمياااة القاااوة الانفجارياااة 

 عر كرة السلة.لصطراف السفلية لدى لا
 ارستفادة من الدراسات السابقة:

لا يمكاان إخفااالى النقااااط الايجابيااة للدراساااس الساااابقة فيمااا نااص هااا ا الموضااوع برنااامج تااادرير مقااترح لتنميااة القاااوة 
 الانفجارية لصطراف السفلية لدى لاعر كرة السلة و ال ي  د  قليل الدراسة في مجال التربية البدنية و قد أخ نا 
بعاين الاعتبااار في اثناا هاا ا، حياث أفادتنااا الدراساااس الساابقة في تحديااد المانهج المناسااب لطبيعاة دراسااتنا ، وكاا لك 
تحديد العينة و ما يتناسب م  طبيعة الدراسة و من ناحية كيفية بنالى البرامج التدريبية و مضاامينها، و أفادتناا أيضاا 

 في اثنا.من ناحية استعمال بعع المراج  التي نحتاجها 
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 تمهيد

ظهررم هوهررلت ريبررلريا ريميرقررو ظرمارر  ظغرمير رر  ظلمرمرقرر  مررة  رطميلررو ري هتطررو ريمليلررو ظ  ررر يبمررلر ر ب  ررر     
ريبشميو ظرملم علط   غيرر  عليرل  وظيشرير ريبمرلر رثرر ش   ارت اررش  ريتشرررر  ريميرقرطو ع  رر ورر  ر غشرمو 

 ريميرقطو رطخبلوو يبح طق لمعلى رشنجرزر .
 برعببرررر ريبرررلريا ريميرقررو ع لطرررو  مفليررو   ررربهلع ريبطدرررو رش ب رعطررو يللظيرررو ظ ررل عت رررم  رررت     طرررق ر رررلع 
ريترفلي يبترء رلإغ رن رطثرلي ظ ق يلبملر رطبترسق يلشخ طو   ريوم  ظي ببر ريل هبملبر  ظهرر م ظهطلرن م ا 

 يبح طق ذر  ريوم .
  ات  ظ  ري رلم يطث سرهملر    مليم علم ريترفطو ريميرقطو ظريبلريا  ك ر ظهم ري ليل هن ريبريثين ريميرقطين

ريميرقروو ظظهررم  علرى ريل ررل  ريمرمر ظريترميررر  ري ل طرو رثليثررو رطشرب و هررن ببلرة ري لررلت ريمبط طرو ظرش ب رعطررو 
 ر ممى.
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 تعريف التدريب الرياضي: .1
هرن ريتريطرو ريلظطوطرو ظريوتطرو  عم ر  فنغر  ع عبررر  عرن ععرلر  ريورم  ريميرقرو ريمظسرو  (MATVIEWري ررلم مهرر   طرة 

 ".1ريب ميتر  ريبلغطو ظرلخممطو ظري  لطو ظريتو طو ظرلخل طو عن رميق ممررسو
 مفهوم التدريب الرياضي: .2

ريميرقررطو هررن مررة  ريبخمررط  ريبررلريا ريميرقررو  لععري  لطررر  رطخبلوررو ريب لط طررو ظريترفليررو ظريبتشرردوو ظععررلر  ريةعبررين ظريوررمر 
 2ظري طر   ريبمبط طو بهلع   طق لمعلى رط بلير  ريميرقطو ظرثورظ علطهر  رل   تر  ممكتوع.

ظ ررل لمي"رررعري  لطر  ريررد   ب رررل علررى ر سررع ريترفليررو ظري ل طررروو ريررد وررلع ع  اطررر   ظععرررلر  ظ مررليم ري ررلرر  ظرط ررربلير  
  3لم "ل ريتبرئج   ريميرقو رط ررسوع.ريميرقطو   كر و  لرغبهر يبح طق 

ك ر ي مع ريبلريا عععلى رغ  جمطع ري  لطر  ريد  ش ل فترء ظ مليم عترصرم ريلطرارو ريبلغطرووظ  لم ريبكتطرطوظ مليم ري رفلطرر  
 4ع.ري  لطو ق ن هتهج عل و هبرهج ظ ر ع مرقع  سع  مفليو ا ل ريلصل  فريميرقو ع  لمعلى ه بلير  ريميرقو رط كتو

ظي ررمع د ررل عررةظيع عريبررلريا ريميرقررو ع لطررو  مفليررو ظ  لط طررو هتر ررو ل"ررع ي سررع ظرطبررر   ري ل طرروو ظوررلع لمسرسررر ع  
 ععلر  ريوم  يبح طق لمعلى ه بلى ريرقو ممكن   رطتر  ر  ريميرقطو لمظ   غل  ه ين هن لمغلر  ريميرقوع.

رغين ظر غر و ر ر  رو ع  ععرلر  ريورم  يللصرل  ع  ه ربلى رشنجررز عرن ظيوهم ه ملح ريبلريا ريميرقو ععرغ  عبرر  عن ري ل 
رميق رلإعلر  ريكرهل ي  لت ر  ه   ريلظطوطو ريد   ق ريلصل  ع  ه ربلى شئرقوهن يطرث همرعرر  يطرر  ريميرقرو ظصرحب  

زيررر   ارفلطررو رلإغبررر  يررلى  رلج رر طو ري رهرروو ك ررر يبح ررن ريبلر ررق ري  ررس ظري "ررلو ظي ررهل   لررطم رط رررر رثمكررو  "ررة عررن
  5ريوم ع.

 خصائص التدريب الرياضي: .3
ي ل لمصبح ريبلريا ريميرقو   ع مغر  ذر يبملا ريكثير هن رط م و ظريكورء  ظرلإطرت بج طع ري للت رطم بمو فريميرقو غرمر يكلن 

علر ه ععلر ر هبكرهة.يذيط يجا على كل  ذه ري  لطو ه  ل  ولع ع  ريلصل  فريةعا ع  ر  رء ريميرقو رلجطل هن مة  ع
 هلرب لمن يكلن هل ر رطرهر كرهة بخ رئص ريبلريا ريميرقو ظريد ي ببر هن لمهمهر هريلوع

 التدريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية: 3-1
 يتو رم عمر ررو ريرلهمر   لط رو ظر مرمو عي  لطو ريبلريا ريميرقرو ظ هررن يم بمررن ه رر فمفررق ظوطرقو ظيكلغررن ظيرل  ظريرل  ش

  مفلي غو و.
 رلجرغررا ريب لط رررو هرررن ع لطررو ريبرررلريا ريميرقرررو يهررلع لمسرسرررر ع  ركب رررربوظ ت طو ري ررور  ريبلغطرررو ري رهرررو ظرلخرصرررووظ  لطم 

رط ررعوظرط للهرر  ظع  رن رطهررر  رثمكطووظريميرقطو ظري لرر  رلخممطو يتل  ريتشرق ريميرقو ريبخ  ووفرلإقر و ع  ركب ررب 
 ريترميو رطم بمو فريميرقو ف وو عرهووظريرقو ريبخ ص ف وو مرصو.

لمهر رلجرغا ريترفلي ريتو و هن ع لطو ريبلريا ريميرقو  رغ  يهلع لمسرسرر ع   مفطرو ريتشرر علرى يرا ريميرقرووظري  ل علرى لمن 
سرررطو يلوررم و ظدرظيرررو  شرركطل  ظر رررع ظير ررر  ظهطرررل  يكررلن ريتشرررق ريميرقرررو ذظ رط رربلى ري ررررلي هررن رثر رررر  ري"ررمظريو ظر سر

                                                 
1 www.phy_edu.net  51ع51على ري رعو  33/33/2332يلت 
 .52وص5221وري ر م وه مو5اطر  و رر ريوكم ري مبيوق - مبطق-عفمر طم حمر ععريبلريا ريميرقو رثليثولمط هود  2
  و ص2332ريبلزيعو ع رنو ر ر نو غر ل رسن سكمعععلم ريتوع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعو  رر ريث ر و يلتشم ظريبلزيعو ريلرر ري ل طو ريلظيطو يلتشم ظ  3
 .51وص2332د ل ي ن عةظيعع علم ريتوع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعو رر ريوكم ري مبيوري ر م وه مو 4
  .11و ص5221و ع رنو ر ر نو 5ارسم ي ن ي ينعععلم ريبلريا ريميرقو   ر ع رر رطخبلووع رر ريوكم يلمبرعو ظريتشم ظريبلزيعو ق 5
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ريوم وظرشر  رررء بهررر ف ررلر    رربهلع لمسرسررر ملهررو رلج رعووفرلإقررر و ع   مفطرروو ظ مررليم ري رر ر  رلخل طررو رث طررل وكحا ريررلرن 
 1ظريب  طمع.ظرلخلق ريميرقو ظريمظح ريميرقطووظكذيط  مفطو ظ مليم ري  ر  رلإرر يو ك  و رطثرفم  ظقب  ريتوع ظريشجرعوو

ك ر يمثل ريبلريا ريميرقو   اكل  ريت لذ و ظاكل  رعلطب   ترطم ري لرعل ريترفليو ريد تمط  جمطع ريرلر م ر سرسرطو هورصرل 
الرعل ريب لطم ظريترفطو ريشخ طو ظ ظر  ل ط  ريترفليين ظرطلرفين ريد  رهم ف لر  رير هبرام  هن  مرء اطر    مة  ريبلريا ظلموتررء 

 2ري طر   ري رهو ظرلخرصو ظرير رع.
 التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية: 3-2

كرغررا رطل بررو ريوم يررو اررليمر   ريثةوطتطررر  ظر رف طتطررر و  ل ررا  ظرر لمسرسررطر   ظصررل  ريوررم  ع  لمعلررى رط رربلير  ريميرقررطو 
 همر ه بب لر. ظن رر بررهر فريبلريا ريميرقو ري ل و رثليث ظريذي كرن لم

ع ريبلريا ريميرقو رثليث ي لت على رط ررع ظرط للهر  ظرطبر   ري ل طرو رط رب ل  هرن ري ليرل هرن ري لرلت ريمبط طرو ظري لرلت 
 3رلإغ رغطوو ريما ريميرقوو ظرططكرغطكر رثطليو ظعلم رثمكوو علم ريتوع ريميرقوو ظريترفطوو ظعلم رش ب ر  ريميرقوع.

 ن ر سع ظرطبر   ري ل طو ريد   هم   ع لطر  ريبلريا ريميرقو رثليث  ب ثل  عيمى هود حمر علم
 علم ريبشميح. -
 ظظرئة لمع"رء رلجهل ريبلني. -
 فطليل طر ريميرقو. -
 عللت رثمكو ريميرقطو. -
 علم ريتوع ريميرقو. -
 عللت ريترفطو. -
 علم رش ب ر  ريميرقو. -
 رلإ رر  ريميرقطو. -

                                                 
 01ع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعوهم ع سرفقوصد ل ي ن عةظيعع علم ريتو 1
 12وص1112وع رنور ر نو0ههتل ي ين ريشبرظيورحمل عفمر طم رلخلر رععهبر   ريبلريا ريميرقوو رر ظرئل يلتشموق 2
 .11،10عوهم ع سرفقوص اطر   - مبطق-هود عفمر طم حمر ععريبلريا ريميرقو رثليثولمط  3
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 والمبادئ العلمية للتدريب.: الأسس 11شكل رقم 
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 التدريب الرياضي يتميز بالدور القيادي للمدرب:3-3 
عيب ط  ريبلريا ريميرقو فريلظر ري طر ي يل لرب فرر بررر  فلر رو كبرير  هرن ريو ريطرو هرن غريطرو ريةعرا ريميرقرووفريمرم هرن لمن 

ريب لط طووظريترفليووظريتو رطو ريررد   رع علرى كر ررل رطرلرب ريميرقرو لإهكرررن ريبرنوير   اخ رطو ريةعررا  ترر  ري ليرل هررن ريلر برر  
ظ مفطررو ارررهلو هب غررو  بررطح يرر   مصررو   طررق لمعلررى رط رربلير  ريميرقررطو ريررد  بترسررا هررع الرر رر  ظعهكرغطر رر وعش لمن  ررذر ريررلظر ري طررر ي 

و كبررير  هررن ريو ريطررو ظرشسررب ة  ظ  ررل رط رركظيطو ظرطشرررركو ريو لطررو هررن  رغررا يل ررلرب يررن يكبررا يرر  ريتجرررح عش عذر رر ررب  فلر رر
 1ريةعا ريميرقوو عذ لمن ع لطو ريبلريا ريميرقو   رظغطو يلر و كبير   ا اطر   رطلرب ريمرقو ع.

ي ل  ررر هررن مررة   توطررذ عك ررر  ب ررم ع لطررو ريبررلريا ريميرقررو   كررم  ري ررلت فريررلظر ري طررر ي يل ررلرب يل  لطررو ريبلريبطررو ظريررد 
ظر بررر  ظ لرغررا ظلمارركر  ريبررلرياو ظري  ررل علررى  مفطررو ريةعررا فرشعب ررر  علررى علررم ريررتوع ظرشسررب ة    ريبوكررير ظرشفبكرررر 

 2رط ب م ظريبلريا ري لي هن مة  عرار ر  ظ ل طهر  ظلمط  ريبلرياع.
 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: 3-4

ميرقررو ع لطررو  ب طر  فرشسررب مرريو يط ررا ع لطررو مهل طرو( لمي لمترررر ش   شررغل  ررتر  ه طترو لمظهل ررر ه طتررر    ت "ررو عريبرلريا ري
ظ  ظ و ظ ذر ي ني لمن ريلصل   على رط بلير  ريميرقطو ري لطر يبملا رشسب مرر   ع لطو رشغبررت  ريبلريا ريميرقو رلر  لماهم 

عا ريبلريا ريميرقو ع ا رغبهرء هلسم رطتر  ر  ريميرقطوو ظيمكن يلمريو ريبرهرو عذ لمن ذيرط ري تو كلهرو   ن رلخمن لمن يتر  رية
ي رهم فلر رو كبررير     برلق ه رربلى ريةعرا ظيبملررا ر هرم ريبررلء هرن  ليررل درظيرو ريبت طررووظ مليم ه ربلى ريةعررا ع را  ررتر  

   3ر لظء ظريمريو ري لبطوع.
فررلء ريبخمررط   ررر هررمظرر فرشغب رررء ظيررت ريلصررل   علررى رط رربلير  ريميرقررطو  ظن  ع رسررب مرر ع لطررو ريبررلريا ريميرقررو هتررذ

  لاة يت رعب ر  ريةعا يلبلرياع.
 واجبات التدريب الرياضي:-4

 تررر  ظر بررر  يلبررلريا ريميرقررو شفررل يل ررلرب ظريةعررا هررن  توطررذ ر يبح طررق ر ررلع هررن ريبلريا.ظع لطررو ريبررلريا  ت  ررم 
 لما رت  مفليووظ  لط طووظ ت ليو ظ وعظر برور ع  وةوو 

 الواجبات التربوية للتدريب: 4-1
ي ع ريكثير هن رطلرفين   ممر   طم عذ ي ب لظن فرن ري تريو فريبل ط  يبت طو ري ر ر  رلخل طروو مليم ري رور  رلإرر يرو يةعرا ش 

  . كثيرر هر يكرلن ريوميرق ه رب لر هرن ريتريطرو ريوتطرو تمررت اط و  ر ظش يلر  رطلرب ه لرر ممد  عش هبنممر ف ل لمن  بلر    رئم  مي
 رشسب لر وعش رغ  هن ريتريطو ريترفليوو ت ص شعبط  ري  يموورطثرفم  ظريكورحوظري  ل علرى ريت رموممر يركوم فرريمبع علرى عغبرر هم ريبرلني

   4يد ي  ى رطلرب ع    ط هر  وعظريوني ظفريبرلي يكوم على غبطجو رطبررر  يذيط  رن لم م ظر بر  ريشق ريترفلي ر
ري  ل على لمن يحا ريةعا ي بب  لمظشوظيطكلن هثل  ر على ظ ل ر  ريرذي ي  رل علرى لمن يح  ر  فمربرو لمكطرل  ظارغةو ل  -

ريلصل  ع  لمعلى ه بلى هن ر  رء ريميرقو ظهر ي ب"ط  ذيط هن فرذ   هرل ظعرمر   ريبلرياوهبب رلر عرن لميرو هربررر  
 يا لمظ ر  رء ر ال ممر  ل همللب هت .يلبهمب هن ريبلر 

                                                 
 . 11،11عع علم ريتوع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعوهم ع سرفقوصعةظيد ل ي ن  1

 .18و 12و ص1110و مو ه وو رلإسكتلري0ظهمب و رلإا ر  ريوتطوو ق وي ن ري طل لمفل عبلهععرشتجر ر  رثليثو   ريبخمط  ظ لريا كم  ري لتعو هكبب 2
 .11اطر  وهم ع سرفقوص - مبطق-لمط هود عفمر طم حمر ععريبلريا ريميرقو رثليثو 3
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زير   ريلعو ري لهو يةعا ظيبللم  ذر فري  ل على  مفطرو ريرلشء رلخرريص يةعبرين ارل غرر بهم ظظررتهم .ظيكرلن  رذر ريرلشء  -
  ل ري رعل  ريد يبنى علطهر  ت طو فراو ري ور  رلإرر يو ظرلخل طو.

  و هن   رهحو ظ لرقعوظقب  ريتوعوظعلريو ريرقطو.لمن يت و رطلرب   ريةعبين ريمظح ريميرقطو رث -
 مرررليم رلخ ررررئص ظري ررر ر  رلإرر يرررو ريرررد  ررركوم   سرررير رطبرريرررر و ظغبرئجهررررو كرطثررررفم و ظريب ررر طمو ظريم رررلحو ظرلجرررملم و  -

 ظرلإالرت ظرشعب ر  على ريتوعو ظريمربو   ريت مو ظريكورحو ظري  يمو...رلخ. 
 يب:الواجبات التعليمية للتدر  4-2
 ريبت طو ريشرهلو رطب غو يل ور  ريبلغطو ر سرسطو ظرشر  رء فرثريو ري حطو يةعا .  -  
 ريبت طو رلخرصو يل ور  ريبلغطو ري"مظريو يلميرقو ريبخ  طو.  -  
   لم ظع  رن رطهررر  رثمكطو   ريميرقو ريبخ  طو ظريةزهو يللصل   على ه بلى ريرقو ممكن.  -  
 1ظع  رن ري لرر  رلخممطو ري"مظريو يل تر  و ريميرقطو ريبخ  طو.  لم   -  
 الواجبات التنموية للتدريب: 4-3

  ريبخمرط  ظريبتوطرذ ي  لطرر   مررليم ه ربلى ريةعرا ظريوميرق ع  لما ررى  ر رو ممكترو   ر ح فرر  ري رلرر  رطخبلورو بهررلع
 2ر سريطا ري ل طو رطبريو.   طق ريلصل   على رط بلير    ريميرقو ريبخ  طو فرسبخلرت ريلش

 
 الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي: -5

يكو يمكن ععلر  ريةعا ريميرقو ععلر ر ارهة   ع لطو ريبلريا ريميرقو يكرو يح رق لمعلرى رط ربلير  ريميرقرطو ريرد   ر ح 
 بهر الرر   ظرسب لر ر     ن ري"مظري لمن يمرعو   ععلر ه لمرفع  لرغا قمظريو ظ وع

 الإعداد البدني: 5-1
 .يهلع ع  عك رب ريةعا ببلة ري ور  لمظ ري لرر  ريبلغطو ري رهووظرلخرصو فتل  ريتشرق ريميرقو ريبخ  و 

 الإعداد المهاري: 5-2
يهررلع ع    لررطم ظعك رررب ريةعررا ريميرقررو رطهررررر  رثمكطررو رطم بمررو فريتشرررق ريميرقررو ريبخ  ررو ريررذي يمررسرر و ظدرظيررو  

 .ظ ثبطبهرو ظرسبخلرههر فو ريطوع  رتررو 
 الإعداد الخططي: 5-3

يهررلع ع    لرررطم ظعك ررررب ريةعررا ريميرقرررو ري رررلرر  رلخممطررو ريوم يررروو ظرلج رعطرررو ري"ررمظريو يل تر  رررر  ريميرقرررطوو ظدرظيرررو 
 ع  رتررو ظرسبخلرههر فو ريطو  ا غمرر ببلة ريرمظعو ظري لرهل   رطتر  ر  ريميرقطو.

 تربوي والنفسي:الإعداد ال 5-4
يهرررلع ع    لرررطم ظعك ررررب ريةعرررا ريميرقرررو ببلرررة ري رررلرر  وظري  ر وظرلخ ررررئصوظرطهررر  ريتو رررطو ظ ت طبهررررو ظكرررذيط 
 ل طه وظعرارررر هوظرعريبهر ف رررلر    رررهم   عظهررررر كرررل ررار  وظالرر  وظرسرررب لر ر  و  رطتر  رررر  ريميرقطووفرلإقرررر و ع  ه ررررعل  

 ل ظ ت طو اخ طو هب غو ظارهلو يكو يكب ا ري حو ريتو طو ظريبلغطو رلجطل .ريةعا ريميرقو    شكط
 
 

                                                 
 .02،01د ل  ببررععر سع ري ل طو    لريا كم  ري لتعو رر ريوكم ري مبيوهليتو غ موري ر م وه موص يتوو 1
 .12،11ص هم ع سرفقو عع علم ريتوع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعود ل ي ن عةظي 2
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 1: الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.12شكل رقم 
 
 أهداف التدريب الرياضي: -6

 ر  لرع ري رهو يلبلريا ريميرقو هريلوعهن فين 
  رشر  رء بم بلى ع ل ر  ه   ريلظطوطو لج م رلإغ رن هن مة  رطبغيرر  رشيجرفطرو يل بغريرر  ريوط يليل طووظريتو رطو

 ظرش ب رعطو.
   درظيرررررررررو رشيبوررررررررررظ بم ررررررررربلى رثريرررررررررو ريبلريبطرررررررررو فبح طرررررررررق لمعلرررررررررى  رررررررررتر  وبرررررررررر  ط ررررررررربلير  رشنجررررررررررز   ر ررررررررررش

 ووعريلظطوطووريتو طووظرش ب رعطو.ريثة
ظيمكن   طق لم لرع ع لطو ريبلريا ريميرقو ف وو عرهرو مرة   ررغبين لمسرسرطين علرى ه ربلى ظريرل هرن ر همطرو همرر رلجرغرا 
ريب لط ومريبرررلريس ظريبلري رررو( ظرلجرغرررا ريترفرررلي ظيملرررق علطهرررر ظر برررر  ريبرررلريا ريميرقررروو ر ظ  يهرررلع ع  ركب ررررب  ظ مرررليم 

رر  ريبلغطو مري معووري ل وريبح ل(وظرطهرريو رلخممطو ظرط م طو لمظ رلخبرر  ري"مظريو يةعا   ريتشرق ريميرقو رط ررس.ظريثرني ري ل
يب لررررق   رط رررررت ر ظ  فييليليل طررررو ر ب ررررعوظيهبم فبك طررررل ري ررررور  ري"ررررمظريو ي   ررررر  ريميرقررررطو ه تليررررر ظع رريررررروظيهبم فبح ررررين 

ليم ريرلظر عوظير ر  ظهطرل  رط ررسوظعك ررف  ري ر ر  رلخل طرو ظرلإ رريرو رث طرل وريمظح ريميرقطوورطثرفم وقرب  ريبذظروريب ليم ظ مر
 2ريتوع ظريشجرعوو...رلخ.

ك رر يهرلع ريبرلريا ريميرقرو ع  ظصرل  ريةعررا يلولرهرو ريميرقرطو هرن مرة  رطتر  ررر  ظري  رل علرى رسرب مرر ر  ررل   ررتر  
و   ررني  كرهررل كررل هررن رثرررش  ريبلغطووظريلظطوطررو ظرطهرريووظرلخممطرروو ظريتو ررطو ظريذ تطرروو ظرلخل طررو ظرط م طرروو ممكتررو ظريولرهررو ريميرقررط

   34ظريد تمكن ريةعا هن ر  رء رطثرلي مة  رطتر  ر  ريميرقطو.
ريومصرررو لإوبرررر  صرررور   فرلإقررر و ع  ذيرررط  ررررن ريبرررلريا ريميرقرررو ي رررر م     طرررق ريررذر  رلإغ ررررغطو يلبمرررل ظذيرررط فيعمرئررر  

 ريمبط طو ظ  طق ذر   عن رميق ريبتر ع ريشمية ري ر   ظفذ  رلجهلو  هل ي ل  رئ ر عرهة هن علرهل   طق   له  رش ب رعو.
 

                                                 
  .01وص0118ل ريبلريا ريميرقو ظ مبط ر  وهتشن  رط ررعورلإسكتلريووه مولمهم رلله ريب ررو ععلمسع ظالرع 1
 .10وهم ع سرفقوص1اطر  وق - مبطق-هود عفمر طم حمر ععريبلريا ريميرقو رثليثولمط  2
 .11سرفقو ص عغر ل رسن سكمعععلم ريتوع ريميرقو   ريبلريا ظرطتر  ر  ريميرقطوعو هم  3

 
 

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 الإعداد التربوي والنفسي الإعداد الخططي
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 قواعد التدريب الرياضي: -7

ريميرقررو رطثرررلي طررر كرغررا ع لطررو ريبررلريا ع لطررو  مفليررو عل طررو ه ررب م    رربغمر سررتين عليررل  يررت ي ررل ريةعررا ع  ر  رء 
 1رطمللبو يذيط  تمبق علطهر ري لرعل ريد  تمبق على ري  لطر  ريترفليو ر ممى ظ وع

 العمل بوعي : 7-1
بجرغرررا   لررم رطهرررررر   -ظي ررني  ررذر رغررر  علررى رطرررلرب لمن يررلر  لمظش لمن ع لطرررو ريبررلريا ع لطررو  مفليرررو لمصررةولمي لمتررررر وررلع  

ع   ت طو ريتريطو رلخل طو ظري ور  رلإرر يو يةعا لمي"رر.كذيط يجرا  -ب رب رط لر  رلخممطورثمكطوو ظ ت طو ري ور  ريبلغطو ظرك
لمن ي لم  طلر لمغ  ك رئل   ع لطو  مفليو ي  م رئص ه طتوو ظي   ظر  رت   لمط  ريبلريا بحطث يكلن هبتطر على لمسررس عل رو 

 سلطم.
بهم هشررررركو عيجرفطررو   ري  ررل.ظي ني  ررذر لمن ش يكررلن لمسرررللب ظيررنا ري  ررل فررلعو لمي"ررر هرررن  رغررا ريةعبررينو ظذيررط بمشررررك

ريبلريا ريةعبين على رطهررر  لمظ رلخم   رل ععمررء تمميترر  فرلظن لمن يرلر  ريةعرا  اررئق  رن ر  رءوفرل يجرا علرى رطرلرب لمن 
ري رلط و   ر  رء رطهررريوظي لت يشمح يةعبرين لم رلرع كرل  رلريا ظريت ررق ريوتطرو    رن لم رء رطهررر ويت يرلر  ريةعبرين ريممي رو 

 م فيصةح لمممرئهم ذر طر ظم لصر لموترء رطبررير . ذر ر سللب هن ريبلريا يج ل ريةعبين يبح للن رط كظيطو هع رطلرب ك ر 
 يك ظن ريبلريا فمظح عريطو رفبكرري .

 التنظيم: 7-2
 طو ههررر  لمسرسرطو لمظ ريبرلريا علرى ممرو ه طترو ولمظ  ت طرو يجا على رطلرب لمن ي بني فريبترطم   رمر ظظسرئل ريبلريا.لمن  ت

صروو فلغطرو ش يرنا    رو ظريررل  ظيكرن ي ربغمر ذيرط هرن رطررلرب  رتر  رليلرو هرن رير هن اررل   رل ع  لمسررفطع لمظارهلر يرت  ي ررل 
رطهررر  مرة  ظيرل   ريةعا ع  رط بلى رلمحل  ريذي يهلع عيط  رطلرب.ظ  مة  ذيط ي لت رطلرب فبكرمرر ريبرلريا علرى  رذه

 ريبلريا ريطلهطوويذيط  رغ  يبحبم على رطلرب لمن يترم ع لطو ريبلريا على ريتحل ريبرليع
   لمررط  ظ ترررطم ع لطررو ريبررلريا هررن يررلت ع  يررلتو ظهررن لمسرربل  ع  لمسرربل و ظهررن اررهم ع  اررهم ظلممرريرر هررن سررتو ع

 لمممى.
  هبتطو على هر سبق لمن  لرب علط  ريةعبلن. ترطم كل ظيل   لريبطوو ظذيط فلقع ظر بر  هترسبو 
  لمن يررررم ب  ر ررررلع هررررن ريبررررلريا   كررررل ظيررررل   ررررلريا بهررررلع ظيررررل  ريبررررلريا ري رررررف وو ظ ررررلع ظيررررل  ريبررررلريا

 2ريةي و.
 الإيضاح: 7-3

 رلت بهرر يكو ي بمطع ريةعا آن يب لم ههرر  ه طتوويجا لمن يكلن  ذر ريب لم عرن رميرق يلرسر و ذر  ررن رلخمرل  ر ظ  ريرد ي
رطلرب عتل ريبلء     لطم ههرر   و لمن ي لت فب ليمهر فممي و تج لهرر ظرقرحو لمهررت  ريةعبرين و ظش يبرن ى ذيرط عش فييرلى ريمرمر 

 ر  طوع
ريممي و ر ظ  ظ طهر ي لت رطلرب فن رء رطهرر  لمهرت ريةعبين يت يب م لر علطهر عرن رميرق رطشرر ل .ظال ي رلت شعرا آمرم  -

طهرر  لمهرت ريةعبينو لمظ يح"م رطلرب صرلرر لمظ ي رمف  طل رر سرطت رئطر يشرمح رطهررر و ظ  ر ى  رذه ريممي رو فريب رل  فن رء ر
 ريب ميو ظف ل ر ي لت ريةعبلن فن رء رطهرر .

                                                 
 .18-12هم ع سرفقو ص عوريميرقو لريا  هبر  ععورحمل رلخلر رد ل ي ن ريشترظي  1

 11و هم ع سرفق وص   رسع ظ الرعل ريبلريا ريميرقو ظ  مبط ر   رهم رلله رحمل ري برروع/   2
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ي لت  لمهر ريممي و ريثرغطو  ب  ى فريب ل  ري   وو ظ طهر ي لت رطلرب فشمح يمكو ه طتو يةعبين عن رميق ريلوظو ظف ل ر -
 ريةعبلن بمحرظيو لم رء رطهرر .

لمهر ريممي و ريثريثو  ب  ى فريب ل  ري   و ريب مي ظ و رطو"لو عتل ه رم رطلرفين ظ طهرر ي رلت رطرلرب فشرمح رطهررر   و رطلطر  -
 لموترء هشر ل  ريةعبين يلت لذ  ريذي ي لت ف  رطلرب لمظ ريةعا ري هطل.

يلى ريةعا   لرر سلط ر يلحمكوو ذر ريب لر رثمكو يج ل رثمكو تمم مة  رلجهرز ري  س ظريب ل  ري   و لمظ ريب مي يج ل 
 1يةعا ممر يج ل  يك ي رثمكو فممي و رسلم.

 التدرج: 7-4
ي"ع رطلرب   ممو ريبلريا ريميرقو رثليث هبملبر  عريطو يجا لمن ي  ل  رئ ر على رشر ور  بهروظي رل لمصربح ريبرلريا 

ررف رررر عرهرررر    رررلريا كررم  ري لتوهثلررر    ذيرررط هثرررل ريبرررلريا   جمطررع لمظ ررر  ر غشرررمو ريميرقرررطو رطخبلورررو علرررى  هم وررع ريشرررل 
ه بلى ريبمليوو نصبحتر غمى ر ن  مار يبلرب شعبل ر ورةش هرمر  يلهطرر  ظطرل  سربو لميررت   ر سربل  ريلريرل ظ رل هررلم يكرن 

 هل ل ر   ري تلر  ري شم رطرقطو.
ريبلر  يللصل  ع  لمي ن ه بلى هن ر  رء ارعل   رهو   ريبلريا ظهبللم  رهر   رث لو ظريبلر    ريبرلريا ي ل لمصبح 

 يكلن لموترء  ظر  رث ل ري غير و لمظ  ظر  رث ل ريكبير و ظريبلر  ي ني سير ممو ريبلريا ظ  ر طر يناع
 هن ري هل ع  ري  ا. -
 هن ريب ط  ع  رطمكا. -
 ريب طل.هن ري ميا ع   -
 2هن رط للت ع  ر هل . -

 الاستيعاب: 7-5
عن ارعررل  رشسرربط رب  ررر اط بهررر ر رهررو   ع لطررو ريبررلرياو ريةعا ريررذي يب ررمن  ظن لمن ي رربلعا لم ررلرع ريبررلريا ري رهرروو 

جرررررح مررررة  ظ ظن لمن ي رررربلعا  ررررن رثمكررررو   لم رء رطهررررررر  ر سرسررررطو لمظ الرعررررل رلخمرررر و ش ي رررربمطع لمن يررررك ي لم رء ريرقررررطر فت
رطبرريررر وظلبلة ه ررلرر رسررربط رب ريةعبررين ف "ررهم عرررن ف ررل ظ  ررر لج لرررو علرهررل هتهرررع مررربرروم ريميرقررطو ري رررف وو ظذكرررر  مو 
ظسررةهو يلرسررهم. ي رررس ه رربلى رسرربط رب ريةعررا طررر  ررل هملررلب هترر  فتبرررئج نجريرر  لمظ  شررل      طررق  ررذه رطبملبررر  لموترررء 

رب عتررل مرربرر  ريتجرررح عتررل ريةعررا   برربر  رئ ررر يررر  ر يب لهرر  يررذيط   ررن رطهررم لمن يةيررظ رطررلريبررلريا لمظ مررة  رطبرريررر و ظ 
 ظقع ممو  لريا و لمن  كلن 

 رطبملبر   ب راى هع رط بلى ريذي علط  ريةعا يت يمكت    طق لم لرع ريبلريا ظرن ي بلعا  لط رطبملبر .
 الاستمرار: 7-6

  ريةعا ع  رط ربلى ري ررلي هرن ر  رء ريورني يل هررر  هرن يطثعريلاروو ظريبكرهرلو ظ ثبطرا يل ا رشسب مرر  ظرر  رهر   ظصل 
 ظآيطو  ذر ر  رء ريوني ري رلي.

ظي ل وبا رغ  ش يكوو لمن ي مع ريةعا ههرر  ه طترو لمظ ممرو ه طترو ظي ربلعبهر يرت ي ربمطع لمن يك يهرر بمرر  رل هملرلب هتر  
ظمظع رطبررر . ظيكن يجا لمن ي تر   ريب مين على  رذه رطهررر  طرل  زهتطرو رليلروو ظسرتين ع  رن ظه لر  عريطو  ا لمي ظمع هن 

                                                 

 010-011و هم ع سرفق وص  علم ريبلريا ريميرقو عد ل ي ن عةظي و1و1
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ه ب م و فل   رث ط و رلر  ع مه ريميرقو.  ةعا ريكم  ي ب م   ريبلريا علرى رطهرررر  هرر رت   رطةعراو ظش يمكتر  ريكرة 
 ر  لبلة هع رمبةع مبرر   ري رف و.عن ريبلريا عن لميو ههرر وظرن كرن غل  ريب مين على  ذه رطهر

كذيط  رن  مليم ري رور  ريبلغطرو يةعرا ش يم  رو ظش يب رلت عش هرع رشسرب مرر   ري  رل علرى  مرليم  رذه ري رور و ظي بربر 
 ريبكررمرر رط ررب م  ي تمررمينو عرررهة  رهررر   ركب رررب ريةعررا ه م ررو ظمرربر   ليررل ينو   ررن  كررمرر ريب ررمين   رربجل  رئ ررر  لرغررا
 ليل    ر  رء رطهرري لمظ رلخممو  "رع ع  رط م و ري رف و يةعاو ظهن  مبطق هبللم رشسرب مرر   ريبرلريا يمرعرو رطرلرب هرر 

 يناع
 برنى ظيررل  ريبرلريا بحطررث   ررير ع لطرو   لررطم ههرررر  لمسرسرطوو لمظ ممررو  ليرل و   غوررع ريلاررا ريرذي ي ررر   طرر  لم رء  -

 .ههرر  لمسرسطو اليمو فغمف  ثبطبهر
ش ي ررلت رطررلرب فيعمرررء ههررررر   ليررل  لمظ  مررليم صرروو فلغطررووعش ف ررل لمن ي بتررع فرررن رطهررررر  ري ليمررو لمظ ري ررور   -

 1ريبلغطو ال ظصلا ع  هميلو ريبثبطا.
 مراحل التدريب الرياضي: -8

ريترل  هرن ريبخمرط  علرى   ل همريل ريبلريا ريمليلو رطلى ركبر ظيل     هرز لمط  ريبلريا ريميرقوو يطث يبكرلن  رذر 
 ستو ظ بللم هن ه رظيو ريبلريا ر ظ  يلو ريطو يت ريلصل  ع  لمعلى ه بلى ريرقو ممكن. 51ظ1 تر   تررظح فين 

عن   ررل  ريبمررلش  رلمحلطررو ظري رريررو ظرشظطبطررو  ككررل لمن ريتجرررح كرررن يلميرقررطين ريررذين   رمبطرررر م رب ررر يتررل  ريو ريطررو لمظ ريل بررو 
ظلمصبح ظرقحر لمن رط بلى ري رلي ش يمكن ريلصل  عيط  عش فلرسمو  ت طرو ريشرمظق ر سرسرطو هرن رطميلرو ر ظ  ظرشسرب مرر ريميرقطو 

   2  هميلو ريبلريا.
ك ررر لمن ارر لر ريترارردين فبح ررط هم يلتجرررح   ريميرقررو لمهررم يررك ي ع  تم رركهم بهررر ظ  برربر  ر  ررر يبررذ  رط يررل هررن رلجهررل   سرربطل 

بليروم  طهر ظفريبرلي   طق رط يل هن ريتجرح مة ر ظكشوا ريرل ر بحررش ريرد لم ميرا يلب رمع علرى رطلرارة ريرد يشر م ريماو بم 
 ستو. 51ع   1 طهر ريترادلن فريتجرح ظكرغا   رطميلو ري تطو هن 

 و يكتر  يت رل ظيبمرلر  رلريجطر هرن مرة   ريلصل  ع  رط بلير  ري ريطو   جمطع ريو ريطر  ظر ي ررب ريميرقرطو ش يتربج ظيطرل ري رل
ريبخمررط  ري ررحطح ي  لطررر  ريبررلريا ريميرقررو ريررذي يمبررل ي ررتلر  عليررل   ت  ررم  ط ررر فطتهررر ع  همريررل هب ررل    م كرر  كررل هتهررر 

 على رطميلو ري رف و  رو يمكن    طم ريبلريا ريميرقو ظ  ر يل لرغين ري رف و فرشعب ر  على عرهلين همرع
لج ررر طو يرررلى رطببرررلئين ظريرررذي عرررل لمسرسررر  يررربم فتررررء رط ررربلير  ريميرقرررطو ري لطرررر لمي فتررررء ري لرعرررل ر سرسرررطو ري رفلطرررو ر -5

 ظريب رش  ريلصل  ع  رط بلى ريميرقو ري رلي.
 ريتركط  ريكرهل على ريورعلطو لمظ ريل بو ريميرقطو رلخرصو ظ طهر يبم   ين رط بلى ظيحر ظ علطهر لمرل   تر  ممكتو. -2

 كن رلإارر  ع  ف ل همريل ر  رء ريد   ين همريل ريبلريا ريميرقو ظ وعظ تر تم -
 ستلر . 2-1هميلو ريبلريا ر سرسو ر ظ  ظ ش ل ع م 
  ستو. 51-53هميلو  لريا ريبترء ظريبخ ص ظ ش ل ع م 
  ستو   ر  لر. 52هميلو  لريا رط بلير  ري لطر ظ ش ل ع م 
 

                                                 
 .11-12هم ع سرفقو ص ي ن ي ينعععلم ريبلريا ريميرقو   ر ع رر رطخبلووعو ارسم 1
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 ليل  فين رطرميلبين ريثرغطرو ظريثريثرو ظ رو هميلرو  رلريا رطب لهينمف رل هميرو ريبتررء ظابرل فطت ر  تر     طم لممم ي"طة هميلو 
 1 لريا رط بلير  ري لطر(.

 حمل التدريب : -9
 تعريف حمل التدريب: 9-1

ع حمرل ريبرلريا علرى رغر ععريث ل لمظ ري راء ريبرلني ظري  رس ريلرارع علرى كر رل ريةعرا ريرذي يرتجم ف ربا Harrarي مع ع
 2رطثيرر  رثمكطو رط  ل  ع.

ع فررين غررلعين هررن حمررل ريبررلريا همررر رث ررل رلخرررر و ظرعبرربره اررل  رطثررير ظ ررتر   ظرت رطثررير ظعررل  هررمر  مااات فيااف  يررين يوررمر ع
  كررمرر رطثررير ريلريررل لمظ رث ررل ريررلرملو ظرعبرربره  ر ررو رشسرربجرفر  ري "ررليو ريررد  تشررر غبطجررو يلح ررل رلخرررر و ظفترررء علررى هرررذكمه

ع عن حمل ريبلريا  ل ري اء ريلراع على رلج م ظريذي يبملا رسبهة  رراو رلج رم ظيرك ي ع  ريب را ريرذي اوختوميكيري رلم ع
 3فلظره يك ي ع  رسبثرر  ع لطر  رشسبشورء.

 مكونات حمل التدريب: 9-2
ي ررا هبملبرر  يريررو ريبررلريا  يمكرن    ررطم حمرل ريبررلريا ريرد يمكررن عرن رمي هررر ريربحكم    ليررل  معرر  حمررل ريبرلريا 

 ك ر يلوع
 :ظ ل ه لرر  تر   نوير ريب مين ريلريل على لمع"رء ظلم ه     م ريةعا.شدة المثير الحركي 
 :ظ ل  ف ل  همر   كمرر رطثير.عدد مرات تكرار المثير الحركي 
 :بطرو ريلريرل  ظري ررعو ريبلريبطروو ظي  ل بهر ري ةاو فين  ترا ري  ل ظريمريو مة  ريليل  ريبلريكثافة المثير الحركي

 523يت ح عل رء ريبلريا ريميرقو لمن  كلن  تر  ريمريو ريبطتطرو هترسربو عترلهر   رل غب"رر  ري لرا   ترريبهرر ع  
 غب"و   ريلاط و.

 مستويات حمل التدريب: 9-3
 م لمهكررن ريلصررل  ع     ررطم حمررل غبطجررو  بحرررش هبخ  ررين   ريمررا ريميرقررو ظريكط طرررء رثطليررو ظريبررلريا ريميرقررو ظرررير     

 ريبلريا ك ر يلوع
 رث ل ر ا ى. -
 رث ل رال هن ر ا ى. -
 حمل هبلس . -
 حمل ف ط . -
 حمل هبلرقع. -

 
 

                                                 
 .11هم ع سرفقوص ي ن ي ينعععلم ريبلريا ريميرقو   ر ع رر رطخبلووعو ارسم 1
 21وص.0118وري ر م وه مو0لمفل ري ةء رحمل عبل ريوبرحععريبلريا ريميرقو ظر سع ريوط يليل طوعو رر ريوكم ري مبيوق 2
 .20-21وص0111وري ر م وه مو0عر   عبل ريب ير علوععريبلريا ريميرقو ظريبكرهل فين ريترميو ظريبمبطقعوهمك  ريكبرب يلتشموق 3
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 مبادئ حمل التدريب: 9-4
هن ركبر رطشركل ريد  لر   رطلرفين   ريبلريا  و ه م و كطوطو  ليل  معر  حمل ريبلريا   ريبلريا هن  هو ظهن  هرو 

كطوطررو رشر وررر  بمبملبررر  ريبررلريا يررت يب ررنى يرر  ريتجرررح ظيلبغلررا علررى  ررذه رطشرركة  يجررا علررى كررل هررلرب لمن يررلرس لممررمى  
 ف تريو  رهو رطببل  ر سرسطو ث ل ريبلريا ظرطب ثلو  ع

 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية: 9-4-1
 رررعل   ريبت طررو ريبلغطررو رطبترسرر و ظزيررر   رلإهكرغررر  ريلظطوطررو يتررررت ع ررل ر  هرر   يرر  لمهمطررو عرط ررو     ررليم حمررل ريبررلريا ظي

رثطليو ظيل ت يلبت طو ريشرهلو ر ع الر  كل هن ري  ل ظريمريو على ر  ه   رثطليو لمظش ع  ه بلى هم ورع ظ  ر طل ارلر    رل حمرل 
 ريبلريا.

 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج: 9-4-2
يررلتو  25-51حرلش ري ل طرو ظرلخربرر  رططلرغطرو لم "رلطو   ر طل حمرل ريبرلريا فريبرلريج ف رل  ت طبر  هرل   رتررظح هررفين لموببرا ريب

يررت يحررلش ريبكطررة ظيثبررا ريب ررلت   ه رربلى رشنجرررز ريررلظطوو يةعررا ظفررذيط  كررلن زيررر   حمررل ريبررلريا علررى ارركل ممررلر  
 ب  كطة  ليل ظ ثبطا ريبكطة رثليث ريب لم.ظ ب ر يذيط  لش ع لطبين هتو لبين عن ف "ه رو ركب ر

   مبدأ حمل التدريب الفردي: 9-4-3
عتل  ليل  معر  حمل ريبلريا ريوم يو يةعبين يجرا ه م رو ريورمظر ريوم يرو ظ ليرل رلإهكرغرر  ريشخ رطو ريرد علرى لمسرسرهر 

برلريا رطترسرربو  روع ري  ممري ررن(و ع ررم  رل   معررر  ريبرلريا ظهررن لم رم  ررذه ري لرهرل ريررد   رررعل علرى  ليررل  معرر  حمررل ري
ريبررلريا ظيريررو ريبرررلريا ظري ررحو ري رهررو ظحمرررل ريبررلريا ظاررلر  ريةعرررا علررى ريم ررل  ثريبررر  ريمبط طررو زرئررل رثريرررو ريتو ررطو ظيريرررو 

 1رط ر .
 مبدأ حمل التدريب على مدار السنة: 9-4-4

 بمرلر عش عررن رميرق ريبررلريا رط رب م رطبلرصررل علرى هررلرر  هرن رط رمظع عن ع لطررو ريبكطرة   ريبررلريا ش يمكرن لمن   ررب م لمظ
 ري تو لمظ ري تين  ري ور  ريبلغطو لمظ رطهررر  رثمكطو   ل عذر لم  ثبا   يريو ريبلريا طل  رليلو عتلهر ي ة ريبلريا.

 مبدأ الراحة: 9-4-5
يب بررير ظريب ررليل فررين  ررترر  ريمريررو ظ ررترر  عن ع لطررو ريبخمررط  ث ررل ريبررلريا   ريتشرررق ريميرقررو ع لطررو  رهررو ي ب ررل علررى ر

 2ري  ل ظريبت طق فطته ر يبلاة على الر  رلج م ظمرصو رلجهرز ري  س على ري ل   ثريب  ريمبط طو ع ا ري طرت فر هل .
 
 مبدأ حمل التدريب الخطير: 9-4-6

طبملبرر  رلخرصرو فريةعرا ظش  غطرا يجا على رطلرب لمن ي"ع لمظ يحرل  فلارو زيرر   حمرل ريبرلريا ريشخ رو يةعرا فلقرع ر
عن هةيرب و   جطل كل هر يمملم هن  غيرر  ابل ظف ل ععمرء حمل ريبلريا فلاو ظع ل ه ررغو فين هر يةير  ابرل ظف رل ععمررء 

 3حمل ريبلريا يت يبلصل ع  ععمرء رلجمعو رطترسبو يللصل  ع  رلجمعو رطترسبو.
 

                                                 
 81د ل  لمفل ري طتينوهود عفمر طم حمر ععلمط  فمرهج ععلر  شعس كم  ري لتعو رر ريوكم ري مبيوري ر م وه موص 1
 .21-22سرفقو ص عيميرقو ظريبكرهل فين ريترميو ظريبمبطقعو هم عر   عبل ريب ير علوععريبلريا ر 2
 .11،11،22صسرفقو  ععر   عبل ريب ير علوععريبلريا ريميرقو ظريبكرهل فين ريترميو ظريبمبطقعو هم  3
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 خااالاصااة:
سللكطو ي  ل بهر  مليم ريوم  بهلع  ت طو الرر   ظ رسب لر ر   ريبلغطو ظريتو رطوو ظي بربر ريبرلريا عل رر  ريبلريا ريميرقو ع لطو

 هن ري للت عذر غرمغر عيط  هن غريطو لمصلي  ظهبر ئ و ك ر ي ببر  تر هن ريوتلن عذر غرمغر عيط  هن غريطو  مبط طو.
ي ررء ري"رلء علرى ببلرة م رئ ر  ظ  لرغبر  ري ل طروو ك رر ا ترر لمي"رر ظهن مة  ريلررسرو ريرد ا ترر بهرر يرظيترر ارلر رط ربمر  ع

 فيفمرز ريلظر ر سرسو يل لرب   ع لطو  لريا ريترادينو ظهر علط  هن ظر بر  ظلم لرع غبطلو ي  لر ع    ط هر.
ريترارردينو ك ررر ي برربر  رغمةاررر ممررر سرربقو ظهررن مررة   مماتررر  ررذر ريو ررل مل ررتر ع  ريررلظر ر رررت ريررذي يل برر  رطررلرب    كررلين

ععررلر  هررلرب كررم  ري ررلت طهتررو ريبررلريا هررن لم ررم رلجلرغرررا ر سرسررطو يةر  رررء ظ ريب ررلت فري  لطررو ريبلريبطرروو  ررريبولر ريميرقررو  رررل 
ي طلو ي ل   علرهل لمهمهر رغ كرس  ل وو ريبرلريا يل رلرب ذظي رلخربرر  ري ل طرو ظرط م طرو ظ ريوتطرو   رغب ررء ريةعبرين ظععرلر  م 

 ط بلير  ريبمليو   قلء رلإهكرغطر  رطبريو.  
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 تمهيد:

تعتبر القوة احد أهم  كووام ا الاق  مل اليداقمل منما كما العواكم  اتي تمل المك تمباش  ومو  كي عمش ن كجمتاش ااما اتق مل ا   مجم ا 
 الشي ضقل .

ماملا    رمشة القمدن  اوم هد الولاما كما ا وا مي او وكقمل ن الدم اقمل رمواو ا يم لاة ن يوموة لع كم  القموة اتيمد ال   م    تممش ق  
احمد ال ايمع ااما  ماه ن همميا كم  ي  يمر ااما الشي ضمق ا اعا اقمملو ن ا كم  القموة   لعيمل رمشة القممدن  همو المي  ي م   ال مم ل  

   ا ليلك يخ ص  زء ريا كا التخ قط للإاداد اليدني   ت اقل القوة نخ  ل القوة الاا   ليل.   ض مل اع اب ا ن ل  الخ
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 تعريف كرة القدم: - 1
 التعريف اللغوي:  1-1 

" ها راال لاتق قل نتعني لر  الوشة   لقمدنو مم ركشيوقوة يعتمبرنة هميه ارخماة كم  يجماا ا مده   Footballرشة القدن "       
 " Soccer" أن رشة القدن اركشيوقلو أك  رشة القدن ا عشنمل نالك س تحدث ا ن  را  تجاا "  Rugby  لم " 
 التعريف الاصطلاحي:  1-2
"رشة القدن ها لي ضمل ا اقملو رم لن كما رمش  اقم  ال م ن رام  أعم ل يلقنم  لنكما اقم و رمشة القمدن  يم  رم  عماء لي ضمل     

 12ا اقل يتوقي كعن  ر  أ     المجتا ".
ل ن يمم  أة ت مممي  ك كاممملو ر اممما رممم لن   أكمم را أرلامممش امممدلة ا اركممم را الع كممملو ا جمم ح ا الخ مممشاء   متعمممد لعيمممل أرلامممش تاق  قممم

 ناررلاش   ذ قل ااا الجواءو حقث لأى مم لسو هيه الاعيل أة تحوي  رشة القدن يلى لي ضل اا     كا   ادة أس سقل.
أة رشة القدن لي ضل تاعب  ع مشيقع يتألي ر  مشير كا يحدى اومش لاايم  يجمتعااوة   9191ني قي "  وست تقجا " س ل 

 رشة ك  وخل نذلك مو  ألضقل كاعب كجت قال .
 
 التعريف الإجرائي:  1-3
 99رشة القدن ها لي ضل ا اقل ر لن كا رش  اق  ار    و را  تاعب  ع مشيقع يتألي ر  ك نا  كا يحدى اوش      

لاايمم  و تاعممب  واسمم ل رممشة ك  وخممل مممو  ألضممقل كجممت قالو   ر يممل رمم  رممش  كمما رشمقنامم  كشكمما و نيممت  تحشيممك الوممشة  واسمم ل 
لا تيمم لن ا شكمما  ااجممن    لقممدياو نيوممش  اامما تحوممق  همميه ا يمم لاة حومم  نسممط نحوامم ة اامما التامم ن ار ممدان نلا يجمما  ي

د ققمممل نيذا ااتنممما   لعممم دو   ح لمممل  91د ققمممل و نممممةة لاحمممل كمممد    19نحوممم  لا ممم   شا يمممل الو ممما بقمممث تو قممما ا يممم لاة همممو 
ققملو ن  ح لمل التعم دو   الومورع ايضم مقع ي م ش د  91كق   ا الوأن مقووة ه م   عمورعو يضم مقع ن ما رم  ك نام  

 اتيو  يلى ي شاء ضش  ا اعزاء لا     ع ال شيقع.
 المبادئ الأساسية لكرة القدم : -2

رممشة القممدن رممأ  لعيممل كمما ارلعمم   ومم  كي د نمم  ارس سممقل ا تعممددة نالممك تعتاممد   يتق رمم  اامما يتيمم   ارسمماو  الجمماق    رممش  
 التدليب.

تو ي نج ح أ  مشيمر نتقدكمإ يلى حمد ريماو ااما كمدى يتقم ة أممشاده لاايم د  ارس سمقل لاعيملو ية مشيمر رمشة القمدن ال م    همو ني
الي  يجت ق  ر  مشد كا أمشاده أة يبد  ضش  ا الوشة ااا اخت   أاواان  بخ ل نلع  لو نيقون  م لتاشيش  د مل نتو قمي سماق  

نيجشو نيجتخدن ضش  الومشة  م لشأن   ا وم ة نالكمشن  ا   سميع و نعم نل ا مد الامزننو  بمختاي ال ش و نيوت  الوشة  جنولل
 نيتع نة تع نا  ت ن ك   ققل أا  ء ال شير   اا  ا اا ك جر.

ن حق  أة لااب رشة القدن يختاي اا لااب رشة الجال نال م  شة كما حقمث ه  مإ   الققم ن  مدنل كعمع   ا اعمب سمواء   
ن   او ممون يلا أة همميا لا م مم  ك اقمم  أة يومموة لااممب رممشة القممدن كتق  مم  عاقمم  ا يمم د  ارس سممقل يتق امم  ت كمم  و نهمميه الممدم   أ

ا ي د  ارس سقل لوشة القدن كتعددة نكت والو ليلك يجب ادن مح نلل تعاقان    كدة   اةو را  يجمب الاهتام ن  م  دا ام  اما 
 أن أرلاش   ر  رشيا ن ي  اليدء   لاعب .  رشير تدليب ال ايع ااا ا حقتع

                                                 
 .24-25و ص1891 و لي  ةو1دال ال    سو ط لنكا اق : "رشة القدن"و 1
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 نتقج  ا ي د  ارس سقل لوشة القدن يلى ك  ياا:
 استقي و الوشة.

 المح نلة.
 ا ن ال.

 لكقل التا ن.
 ضش  الوشة .

 لعب الوشة   لشأن. 
 1حشاسل ا شكا.

 : تعريف اللياقة البدنية-3
ا جممتخدكل   مممولة ه كممل   دمم و التمممدليب الشي ضمما نخ  ممل   اااقممم ا يعتممبر ك مم ا  الاق  مممل اليداقممل كمما أرلامممش ا  مم اح ا 

ايامممداد اليمممدني   كعكممم  المممدنو الاش قمممل ر لولايممم ا ا تحمممدة اركشيوقمممل نانجامممةا نأ  اقممم  الاش قلونيجمممتخدن هممميا ا  ممم ا  االاق  مممل 
قمممل ناتيشرقل.نلقمممد حممم نو رلاممما كممما العااممم ء اليداقل رابعمممش   ح لمممل يامممداد ال ايمممع  مممداق  نن ق قممم  بممممدى ت مممويش  مممدلا   اليدا

نا خت ممع   دمم و التممدليب الشي ضمما تعشيممي الاق  ممل اليداقممل ون نممشا اممدة تعشي مم ا قتا ممل توضمم  كعمم  الاق  ممل اليداقممل وناامما 
ق  مممل المممش   كممما اخمممت    عمممف هممميه التعشي ممم ا يلا أرممم   ممما كت    مممل  ممم  تع ممما ك نمممون  عممم  الاق  مممل اليداقمممل رأحمممد أن مممإ الا

 الو كالونسو  اجتعشض  ع   كا تاك التعشي  ا نك ن :
 يضم مقل أايم ء أ  دنة مموما  نمد ن أ م  ك او مل ر  ءة  أااا ارداء ااا ال اب  دلة اليجقط بم نوكن  اليداقل الاق  ل -

 .نالع  ا نالش تع القاب ااا
 .ال ايع أداء  تحجع تجا  الك الو ق قل أن ال جقولو قل الو  ءة ها اليداقل الاق  ل -
 2.ا ي لاة كن ن لت  قي ال زكل اليداقل القدلاا حقث كا لااب ر  ءة كجتوى اا اي لة ها اليداقل الاق  ل -
 الاعداد البدني في كرة القدم :-4

يعتبر الااداد اليدني كا  ع الشر  ز الك يجب ااا ا دل  الااتا د ااقنم  لت مويش العام  التمدليي ن يكم  هميا الاامداد : الاامداد 
العمم ن ن الااممداد الخمم ص و ن يقمموو ح  مما محاممود قتمم ل نيني الااممداد اليممدني يعممني ت ممويش ال مم  ا اليداقممل الخ  ممل ن الع كممل ل اممداد 

 اد    دلة ال اب ااا الاداء اليدني ا  او  اليدني الجاق  ن تج 
 .:مكونات اللياقة البدنية في كرة القدم-5

 أه  الع   ش الخ  ل   لاق  ل اليداقل   رشة القدن:
 .         التحا  .أ 
 .الجشال .  
 .القوة .ج 
 .الشع  ل .د 
 .ا شنال .ه 
 

                                                 
 .42-42و ص نا   لا وشواا ة و "ارس سقل للألع   اياداديل نالق اوة الدنليرشة القدن ا ي د  "حجا ايد اعواد: 1
 92م ، ص1884، 14محمد حسن علاوي ؛ علم التدريب الرياضي ، دار الفكر العربي ،القاهرة،ط  2
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 :القوة-5-1
تت اممب حشرمم ا لااممب رممشة القممدن أة يومموة  ويمم و نذلممك يت امما   الواممب ن اعممش  ن الت ممويب اامما ا شكمما أن الو مم ح        

 لاستخ ص الوشة تت اب دنودا ا اق   وي  ن وة دامعل.
  ضممد كق نكممل   كمما همميا ا   اممر مومما تعشيممي القمموة  أر :"ا قممدلة أن التمموتش الممك تجممت ق  ا ممال أن داواممل ا مماقل أة ت ت نمم

 1أ  ا ااقي ض يلاد  ناحدا و  ".
 :أنواع القوة -5-1-1

 ه    تقجقاع:     
 التقسيم الأول: -5-1-1-1
 :لقوة العامة-5-1-1-1-1
نيق د     وة الع  ا  وو  ا ن و نالك توا  ا  ا الج  ع نالي ا نالكنش نالوت ع نال مدل نالش يمل نموما اتي موو  

ااا هيا ال و  كا القوة اا رشير رشي  ا ا  ستقك كلام  التاشي م ا ارلضمقل نرشي م ا  واسم ل الومشة ال يقمل نالتمدليب المدا ش و 
   تدليب القوة الخ  ل.ن دنة القوة الع كل يتعيل ااق 

 :القوة الخاصة-5-1-1-1-2
مقق ممد  مم  تقويممل الع مم ا الممك تعتممبر ضممشنليل  ت ايمم ا الاعيممل نية ت اقممل القمموة همما الق اممدة ارس سممقل الممك ييمم  ااقنمم  تحجممع  

   ل تحا  الجشال نت ويش   ل تحا  القوة نهم  ال  ت ة ارس سقت ة ل اب. 
 اتيشرم ا   نتتالام  ممو مل سمشال  مأرلاش ا ق نكم ا ااما لاتاامب نالع ماا الع مي اعنم ز  دلة ااا تعتاد: الجشال مقوة . أ

 .نالت ويب الواب: كلا  الاا   ليل القوة تجتداا الك
  2رويال. زك قل ن دة   لقوة يتاقز دنود أداء ا د التعب كق نكل ااا اعج  كقدلة منا:التحا   وة  .أك 

 التقسيم الثاني:-5-1-1-2
 :القوى القصوى-5-1-1-2-1

  ها أ  ا كجتوى  وة موا ية ي ت ن  اعن ز الع ي اتيشرا ا د أداء أ  ا ااقي ض ا اا يلاد 
أن ها أااا  وة ي ت ن  اعن ز الع ي الع اا ا د الااقي ض ايلاد  . نتبرز القوة الق وى    عف ال ع لق ا الشي ضقل كلا  

  لال.لم  اراق و نلكا ا  ش ل نا  

 تحمل القوة:-5-1-1-2-2
ا ع  ا ي عش لاتحا  الع اا أن تحا  القوة هو استاشال أداء اعند ا يينو ضد كق نك ا كتوس ل الودة بقث يق  العبء 
ارربر لاعا  ااا اعن ز الع ااو أن ها  دلة ال شد ااا الاستاشال    يو  ند كتع  ب ك  يلق ء ا ق نكل ااا المجاوا ا 
 3الع اقل و نهيه ال  ل ضشنليل   رلاا كا ال ع لق ا الك تحت ج يلى  وة ل ةة زك قل رويال كلا  االت دييوالدلا  ا...... .

                                                 
 .112ن و ص4551و الق هشة و  4و دال ال وش العشبي و طالتدليب الشي ضا اتيديث" "ك ك ي شاهق  حم د:   1
  .11،12و ص ان 1881الاختي لاا ن القق س ا ل اي رشة القدن و دال ال وش العشبي و ك ش و :ح  ا محاد قت ل 2
 .151،152ص ن و 1888الوت   لا وش ك ش  كشرز التدليب الشي ضا ا تو ك   ع ال كشيل ن الت يقر د ا دو ايد الي ا ااا: 3
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 تعريف القوة الانفجارية:-5-1-1-2-3
 ها أ  ا كق نكل موا التااب ااقن    أ  ش زكا مموا

 أ  ش ن ا  . نيعشمن  اا ن    أر  : اا قدلة ااا أنج ز أ  ا  وة   
مقا  يشى اا  دلان  نأحمد سعقد   أر  : ا دلة اعن ز الع ي الع اا   مح نلمل التاامب ااما كق نكمل كم  و تت امب دل مل ا لقمل 

 1كا سشال الااقي ض ا الع اقل .
 العوامل المؤثرة في القوة الانفجارية:-5-1-1-2-3-1

الاا   ليمل نهميه العواكم  هما ا جمن  يلى حمد كم  نالمك تمباش   القموة اكمشا  لاتوم  إ يو د الولاا كا العواكم  نالمك تمباش   القمدلة 
 الويا  ع القوة نالقدلةو نااقإ مأا   سو  اقج  العواك  ا باشة يلى ا ال مح نل ل قجل ها:

 العوامل البيوميكانيكية:-ا
العواكم  اليقوكقو اقوقمل تاعمب دنلا  وهشيم  نكت وام    ت مويش ن تتالا    ااجق  قل أداء ا ن لاا ارس سمقل لاشي ضمل التخ  مقل ن 

كجمممتوى القممموة الاا   ليممملو نالعواكممم  المحمممددة رداء القممموة الاا   ليمممل كممما ا حقمممل ا قو اقوقمممل هممما اع ذ قمممل ارلضمممقل نرتامممل اعجممم  
يقوكقو اقوقل   القوة الاا   ليل  وو  خم ص نالاحتو   نالقوة ال  لدة ا شرزيل نر  كا كق نكل اوواء أن ا  ء و نتباش العواك  ال

خ و التامااا المك تحمدث   القمدلة ا قو اقوقمل ا ت ايمل نال  همل اما هميه المحمدداا. نكلام  هميه التامااا   القمدلة ا قو اقوقمل 
 ا دة ك  يعبر ا ن    لتحجا   ال  ااقل .

 العوامل الفسيولوجية:- 
ييقممملو العتيمممل ال  ل مممل ال هوا قمممل و الو ممم ءة ال هوا قممملو العتيمممل الانرجممم ق قلو القمممدلة الانرجممم ق قلو نتتالاممم   : اريمممفو العتيمممل التدل 

القمممدلة ال أنرجممم ق قلو التحاممم  اوممموا او العتيمممل الانرجممم ق قلو القمممدلة ال أنرجممم ق قلو التاممم ليا اليداقمممل الانرجممم ق قلو المممديا ألا 
 نرج قنيو..............

 الحالة التدريبية:-ج
ها  دلاا الشي ضا اقعن  نيدو ااا كدى استعداد نر  ءة اا  أ نمزة اعجم    التمدليب ن تعمبر اما ح لمل الشي ضما ال عاقمل 

 نالك يووة ااقن  خ و أ  ن ا.
 را  ية ح لل الشي ضا التدلييقل تتو ي ااا دل ل ت ول كووا    , مواا  الت   كجتوى هيه ا ووا ا راا  الت   ا جتوى نه  
يجمب كشاامم ة الت  سمر  ممع دل مل ت اقممل نت مويش همميه ا ووام ا ريقمم    ت ايم ا ا   مجممل حما مومما  اموي ال ولكممل الشي ضمقل , حقممث 

 :تةرب اتي لل التدلييقل كا
 
 .اتي لل اليداقل -أ

 
 .اتي لل ا ن ليل - 
 
 .اتي لل الخ  قل -ج

                                                 
 .111م ، ص1884، 14دار الفكر العربي ،القاهرة،ط محمد حسن علاوي ؛ علم التدريب الرياضي ،  1
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 1.اتي لل ال وشيل نال  جقل -د
 :التحمل -5-2

التحا  لإ أهمقل رياة لدى الشي ضقع ا كل    لمإ كما تمأاا ايجم بي ن م  ا ااما القامب نالمدنلة الدكويمل كما ا حقمل نكجمتوى الانجم ز 
 2أا  ء ا   مجل نأداء ارحم و التدلييقل أا  ء التدليب كا ا حقل أخشى. 

 :تقسيمات التحمل-5-2-1
  تقجقا ا تحا  ارداء : 
 ممع   دمم و اامم  التممدليب الشي ضمما  تقجممقا ا تحامم  ارداء  ع ممن  كمما ااتممبره نحممدة ناحممدة لا مومما اختاممي العاامم ء نا خت 

تقجمقان   ممأ  عمو  كمما ارعممو و و  ق ام  لأى المميعف ا خمش  مم ة تحامم  ارداء موما تقجممقاإ يلى تحام  أداء حشرمما ن كنمم ل و 
 ارداء يقج   وو  ا ن يلى : ق ا  يشى ا بلي نحجب ن نل اكشه التدلييقل ا تواضعل   ة تحا  

  تحمل الأداء العام : -5-2-1-1
نيعمش   ومو  ام ن اداوامل كما اتيشرم ا المك يبدينم  ال ايمع نتوموة ذاا اوم ط ام و ل مةة زك قمل كم  كشاام ة امدن ا  مم ض   

ل نالخ  قمل خم و التمدليب دنة ا جتوى  نيعشمإ ا بلي ااا ااإ ايكو اقل ال اب ااا أداء داوال كا اتيشر ا اليداقل نا ن ليم
 الوعول   لتعب  .

نيعتاممد ارداء العمم ن اامما داواممل كمما القممدلاا الو ق قممل   يضمم مل يلى اامم  المجتامم  الع مماقل الممك تممباش  وممو  ييجمم بي اامما مممةة  
 ارداء.

 : تحمل الأداء الخاص-5-2-1-2
اتيشرم ا ذاا اوم ط ام و ل مةة زك قمل رويامل نالمي  يجمتداا  نيعش   وو  ا ن ااا اامإ ا مدلة ال امب ااما أداء داوامل كما 

تحققممر أ  مما  ممدلة كمما  قنممل ايكو اقمم ا الو ق قممل للأ نممزة الداخاقممل حمما يجممت ق  كمما خ ومم  تحققممر الانجمم ز ا  اممو   و  ق امم  
ا  ء التمدليب نا   مجمل ل مةة زك قمل يعشمإ ا بلي ااا أاإ ا دلة ال اب ااا أداء داوال كا اتيشر ا اليداقل ا ن ليل ن الخ  قل أ

 ك  سيل دنة الوعول   لتعب أن اويوط   كجتوى ارداء .
 نأع لا رلاا كا الدلاس ا ن اليحوث العااقل ن الخ  ل  عا  التدليب الشي ضا ااا يكو اقل تقجق  تحا  ارداء الخ ص يلى: 

 .تحا  سشال ارداء .أ 
 .تحا   وة ارداء .  
 .ا ن ل  ن اتيشرا ارداء تحا  .ج 
 .تحا  التوتش الع اا .د 
 3تحا   وة ارداء ال  جا. .ه 
 
 

                                                 
ن  لدى لااي رشة القدن كيرشة ك سة  ااعل  جوشة  45ن ن 15خوالد ر ل : ا  ل القوة الاا   ليل ل رشا  الج اقل  زكا     كج مل ا 1

 .12،11ص  4511/4512
 .11و ص 1999و ايسو دليلو ك شو 9و دال ا ع ل و ط الاه ه ا اتيديلال   ه قط نتدليب رشة القدن: حجا الجقد أ و ايدهو 2
  .21-12ص انو 4511و اا ةو ارلدةو1توزي و طو كوتيل المجتا  العشبي لا وش نالتحا  ارداء ل اي رشة القدنه ع  ي سش حجا:  3
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 :  السرعة -5-3
يق ممد   لجممشال    اقممل ال ممشد لتحققممر اامم    ا مم  زكمما ممومما و نتتو ممي الجممشال ا ممد الشي ضمما اامما سمم كل اعنمم ز الع ممي      

   1لعواك  الولااقل ناتي لل اليداقلنارلق   الع اقل نا
اممل حشرمم ا محممددة   ا مم  زكمما :"  أرمم  بم نوكنمم  اليجممقط همما القممدلة اامما أداء حشرممل  داقممل أن داو نيعشمنمم  اامما منامما  قممك 

 2. مموا
 :    أنواع السرعة-5-3-1
 ت قج  الجشال يلى ا ال أاوا  ن أعو و ن ها:  
 :الانتقال سرعة-5-3-1-1

  قمديا نتوتقمك  أسماو  اتيشرم ا كما الويا العدد ممواوية زكا أ  ش   آخش كو ة يلى كو ة كا التحش  سشال    نيق د
   3الق وى.  القوة اجيل زادا
 (:الأداء) الحركة سرعة -5-3-1-2
 حشرل أن الوشة رشيش ن استقي و حشرل: كلا  مموا زكا أ     كعق ل حشرل رداء ا اقل داوال أن ا ال ااقي ض   تتالا  نالك 

 4 . نحو الجال الت ويب
 الاستجابة: سرعة-5-3-1-3
 . كعع كلاا أن كو ي  نول اتق ل حشرل رداء التحش  سشال    نيق د ال ع  لد سشال أي   ااقن  ني ار 
 كلا : سشال  دء اتيشرل     ة الوشة  عد تحشيش الزكق  أن سشال تاا الاه ه اتق ل لتاا كو ي ك   ئ أا  ء ا ي لاة. 

نخ  ممل القمموو مممعة ال اممب ب  ممل يلى همميه ارامموا  كمما الجممشالو ررمم  تحممدث   سممتاشال أا مم ء ا يمم لاةو مجممشال الااتقمم و عت  نمم  
ال اب ا د الااتق و كا كو ة يلى آخش   ا   زكا ممواو و أك  سشال الاست   ل متتعار بمقدلة ال اب ااا سشال الاست   ل 

 خ ل ا سواء ر اا الوشة أن ال اب الخ  . لااوا ي ا تااة ر  كلاا 
ن موا التدليب ااا الجشال اا رشير العمدن الجمشي   جم مل   ماة  تومشالاا قتا ملو   يضم مل يلى سمشال أخمي ا وم ة ا   سمب 

 5نسشال تاقا ا شارز نسشال ت  قي الوا ي ا الخ  قل. 
 الرشاقة :  -5-4

 أر  القدلة ااما التواممر اعقمد لاحشرم ا  وم  أ مزاء اعجم  أن  مزء كعمع ك مإ ر لقمديا " : الشع  ل Mainelيعش  ك ي   "    
 6. أن القدن أن الشأن

                                                 
1 4Dornhorff  Martinhabil,"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,P72 

 .85ص 4559و ك وأة ا ع ل وايسو دليلو ك شو أسس ياداد لااي رشة القدنمناا  قكو : ااا  2
 . 124ن و ص1892دال الوتب لا ي ال نال وش و  اداد و و   التعا  اتيشرا ايد ااا ا قيو رولا ك ي  : 3
ااش ك ن ج اااا كقةح   كقق ن رشة القدن ااا ت ويش كتوسط ال   ا اليداقل نا ن ليل كق لال ك  ا  نج ا قشل " و لس لل ك  جتا  أحمد أسحا :" 4

 .  22ن و ص1881 ا ك وولة و ا دلسل العاق  للأس تية و  ج  الة قل اليداقل كجتا نم و 

امقديو  ااا تعا  ا ن لاا ارس سقل بمدالن رشة القدن اعزا شيل"ولس لل درتولا  ا ك وولة و   وداند ايد القاعو"ااش الوس    الجاعقل نالي شيل 5
 .11نوص1881اعزا شو

 .22وص 1891و ديواة ا  يوا ا اع كعقل و اعزا ش و  :"اكشي ا نرش  الة قل اليداقل "مق   ي سع الو رئ :محاود اوض  جقوني  6
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نهم  الشعمم  ل   حشرمم ا الخممدا  و نالت ممويب نالمحم نلة نالجممق شة اامما الوممشة و ن مم ل الشعم  ل كلامم  رمم  ال مم  ا اليداقممل ارخممشى 
 ذاا الالتي ط الواقر   لجشال نالقوة .

 أنواع الرشاقة :-5-4-1
 ه    اواع كا الشع  ل :     
 الرشاقة العامة :-5-4-1-1
 نها اتق ل تعا  حشرا كت و  أ  هده   قتاي اراو ل الشي ضقل . 
  الرشاقة الخاصة : -5-4-1-2

ا نمم لاا الخ  ممل منمما القممدلة اامما ارداء اتيشرمما ا ت ممو  حجممب التوتقممك الخمم ص ل ممو  ال ومم ط ا امم لن نهمما ارسمم ن   يتقمم ة 
 1.  لاعيل .

 المرونة : -5-5
نهما القممدلة اامما ارداء اتيشرمما بمممدى ناسمم   نيجمما و اتق ممل يح لمل الع مم ا نارسممس الع كاممل اامما تاممك ا    مم  لتحققممر     

 ا دى ال زن للأداء.
 مم   علادتممإ أن تحمما تممأاا  مموة " ا شناممل  أرمم   ممدلة الشي ضمما اامما أداء حشرمم ا  ممأربر حشيممل   ا   Feeyن  Harreنيعممش  "

   2 خ ل قل كلا  كج ادة زكق .
 أنواع المرونة :   5-5-1  

 ت قج  ا شنال يلى اواع كا ا حقل ا دى اتيشرا نهم :      
 المرونة الديناميكية:-5-5-1-1

كممدى حشرما ريما   ك  م  كمما ني امر ااما هميا ال مو  كمما ا شنامل ك م ا  ا شنامل اييج  قمملو نيق مد  م  القمدلة   الو موو يلى 
ك     اعج  كا خ و او ط الع  ا الع كال ااا هيا ا     ونيووة ذلك ناضح  كد ندحش ل اررشا  العاقم  نالجم اا 

   اتيشر ا ا ختا ل.
 المرونة السلبية:-5-5-1-2

دنااو نوم  أهمقمل ريماة لمدى لاامب رمشة نيق د    ا دى الواس  لاحشرل نالك تحدث اتق ل ليعف القموى الخ ل قمل   سمتعا و ار
 الجال خ  ل ا د تع كاإ ك  الخ  .

 نيتحدد ا دى اتيشرا   ا    ااا ادة اواك  قتا ل:
 الةرقب التوشعا لعك ن ا    . -
 ارل  ل المحق ل       .-
  وة أربر. تأاا اا  القوة ااا كدى أرووو م رمشاد الييا متاووة   ل ا شنال مو ن  تولقد-
 طرق تنمية الصفات البدنية :-6

 كا أه  ال ش  الك تجا   ت اقل نت ويش ال   ا اليداقل نجد : 
 طريقة التدريب المستمر :  - 6-1

                                                 
 .12و ص 1888ك ش و ودال ال وش العش  القدن    تدليب رشة ااقللعارسس اح  ا محاد قت ل :" 1
2 Corbeanjoel:"Foot Ball de L'école,Aux Association",Editon Revuee, P,S,Paris,1988,P13. 
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نتتاقز هيه ال شيقل  أة التاشي  ا الك تبدى  ند كتوا م  و نكم ك  ن مدنة لاحمل رمأة يقمون ال امب  م عش   جم مل رويامل      
 . 1و ن جشال كتوس ل نتووة عدة اتيا    هيا ال و  كا التدليب كتوس ل نح ا  رياا نلزكا روي  

 ن د  هيه ال شيقل خ  ل يلى ت اقل   ل التحا  . 
 طريقة التدريب الفتري : - 6-2

رشيقل هيا التدليب ها أة يع ا حم  كعق   ثم يعقب ذلك مةة لاحل و نيوشل اتيا  ا اقل ثم ممةة لاحمل نهوميا و ني حم       
 ضش ل   الد ققل   989ا د يا  ء اتيا  الت    ايف القاب يلى 

نهميا يعمني أة ممةة الشاحمل لا ضش ل   الد ققمل ثم يع ما حمم  ا اقم  و  919أك  مةة الشاحل متند  يلى خ ف ضش  ا القاب يلى 
 .2تووة ر كال ير   

 ني قج  التدليب ال ة  يلى اواع :
 989التدليب ال ة  ا شت   الودة : يند  يلى تحجع الجشال نالقوة و نالقوة ا اقزة   لجشال و نمقإ يشت م  اميف القامب يلى  -

 ض/الد ققل الواحدة نيووة ح   التحا   اق  اجيق  .
يب ال مممة  ا مم خ ف الومممدة : ينممد  يلى ت مممويش التحامم  نتحاممم  الجممشال نداوامممل الع مم ا المممك تعامم    ا نممم لاا التممدل  -

 ض/د نيووة ح   اتيا  اربر  اق  . 999ا ختا ل نمقإ يشت   ايف القاب يلى 
 طريقة التدريب التكراري :  -6-3

نتعتاد هيه ال شيقل ااا يا  ء ال اب حم  كشت   الودة و ثم أخي مةة لاحل حا يعود ال اب يلى ح لإ ال يقعقل ثم توشال 
 . 3اتيا  كشة أخشى نهويا 

ن ليمل ن د  هيه ال شيقمل يلى ت اقمل الجمشال نالقموة و نالقموة ا اقمزة   لجمشال و الشعم  ل و رام  تعتامد هميه ال شيقمل ا مد الت اقمل ا  
 ارس سقل تحا ضاط الدام  . 

 طريقة التدريب المتغير :      -6-4 
تت  هيه ال شيقل بقث يتدلج ال اب   الالت     جشال ن وة التاشيا و ثم يتدلج   اويوط  يه الجشال نالقموة و ماام  يجمش      

  ا اقمل ااما  19و  91و  99رم  تومشال نآخمش ا  كمشاا نيوموة زكما الشاحمل  مع 1ن تومشال 99ال اب   لوشة أن  دنر  كج مل 
 الةتقب .

ن ممد  همميه ال شيقممل يلى ت اقممل الجممشال و يذا ر امما ا جمم مل   مماة و نراامم  رممبرا ا جمم مل ي ممي  هممد  التاممشيا ت اقممل تحامم    
 .  4الجشال و را  اجتعا  هيه ال شيقل   لي    ت اقل القوة نال   ا اليداقل نا ن ليل   آة ناحد

 طريقة التدريب المحطات : -6-5
  هيه ال شيقمل يختم ل ا مدل   عمف التاشي م ا و بقمث يبدينم  ال ايموة الواحمد تامو ا خمش رم    ن ما محمدد و نرمشيا المح م ا 
  يويإ اك ن التدليب الدا ش  نلوا يختاي ا إ كا حقمث زكما ممةة الشاحمل و يذ يعمود ال امب تي لتمإ ال يقعقمل  عمد رم  رمشيا ن يم

 الااتق و يلى التاشيا ا والي .
  1ريلك التاشيا لا يوشل كشة أخشى نيتو ي ح   أن عدة التاشيا ااا اود  الي  عدده ا دل  كا التاشيا   

                                                 
1 Weineck Jurgain :"Manuel D'entraînement ", Edition Vigot , Paris ,1986,P97.   

 .222ن و ص0891رشة القدن " و دال ال وش العشبي و الق هشة و ح  ا محاد قت ل :"كدل    2

3 Dornhorff  Martinhabil :"L'éducation Physique et sportif OPU" , Alger ,1993,P74. 
 .112" و ا ش   الج  ر و ص  :"اكشي ا نرش  الة قل اليداقلمحاود اوض  جقوني و مق   ي سع الو رئ 4
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 طريقة التدريب الدائري :   -6-6 
  أة يت قم  ال امب رشيا كوزال   ا اعب و أن   ال تدليب  ومو  دا مش  بقمث يجمت ق 91يلى  8يقون ا دل   وض  كا     

كا رمشيا يلى آخمش   شيقمل سمنال نك كامل و نيمبدى التمدليب  مأة يقمون ال امب  مأداء رمشيا ناحمد تامو ا خمش   كمدة د ققمل لوم  
 رشيا . 

نتقدل الدنلة الواحدة داوال نتوشال المجاوال ا ث كشاا نتووة كدة الشاحل  مع رم  دنلة نأخمشى حما ي م  اميف القامب يلى 
 الد ققل.ض/ 919

د ققل و نالتدليب الدا ش  لا ي اا مقط الع  ا نأي   ي ول اعن ز الدنل  لات  س  09يلى  99نيجتاش  ن ا التدليب كا 
 .2  يض مل يلى   ك تحا  نتحا  القوة

 
 
 : STRETCHINGطريقة  -6-7

اسمتعااا همميه ال شيقممل رنو كممشة كمما  يمم  الاسممو دي  مقع و نهمما رشيقممل  ديممدة تعتاممد اامما الممتقاص  نالالهمم ء نسممحب       
 . 3الع ال ا عق ل و ن د  يلى تحجع ا شنال نتعتاد ااا رشي  ا  جق ل نلا تحت ج يلى أدناا 

 القوة الانفجارية في كرة القدم : مفهوم  -7
ومموة الش قجمما لع   ممش الاق  ممل اليداقمملو ن ااوكمم  تممشتيط القمموة الع مماقل   لعديممد كمما ا   ممش الاق  ممل اليداقممل تعتممبر القمموة الع مماقل ا 

ارخممشى كوواممل بممم  يجمماا   ل مم  ا ا شريمملو حقممث تممشتيط كت ايمم ا القمموة بمت ايمم ا الجممشال ن تممداا ال مم ل ا شريممل ه مم   مم لقوة 
 الاا   ليل .

  رمممشة القمممدن  ممأداء كن لا ممم  ا ختا ممملو ن تممموامش همميه ال ممم ل يعمممد ضمممشنلي  لاو ممموو  ن يجممت  د كممما القممموة الع ممماقل  وممو  خممم ص
   لشي ضا يلى اااا ا جتوي ا .

 طرق تدريب القوة الانفجارية في كرة القدم:-8
 نه    أت    ااا أة ال ش  ا جتعاال لت ويش القدلة الاا   ليل ها ا تي : 

 تدليي ا نزة اعج  .-
 تدليي ا اراق و. -
 4تدليي ا الي يوكة .-
 تدريبات وزن الجسم:-8-1

ها رشيقل تدليب ممت زة موا أة تعا     ك  اق  أمشاد مشيقكو ن يع ا هيا ال و  كا التمدليب داوامل كما ال وا مد الايج  قملو 
ش لمديك  م لل أاقم وو ن يوموة ريمدي و ن موما منو ك قد ياداد داوال رياة كا الشي ضقع را  أة موا ده تكنش ا دك  لا تتموم

 استخداكإ رتاشيا استو  ء ممت ز  عد يون ذن عدة ا لقل 

                                                                                                                                                         
 .441و ا ش   الج  ر و ص رشة القدن "الاسس العااقل   تدليب  :"ح  ا محاد قت ل  1
 .415ا ش   الج  ر و ص كدل  رشة القدن " وح  ا محاد قت ل :" 2
3 Tupin Bernard :"Préparation et Entraînement du Foot Balleur" , P58. 
 . 45ص  4551ك ش 1طل اودى دا تدليب القدلة الع اقل   رشة القدند محاد ايد الشحم ة ات اق :  4
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ن تجتعا  تدليي ا نزة اعج  روو الج ل را  أر  ك  ال  وو  ممت ز لتمدليب لاامي رمشة القمدن ا مد التمدليب بمشحامل ايامداد 
 الع ن.

 ن موا أة اجتعا  التا ليا ا تقل:
أ مدا  وضمم  توموة مقمإ ار مدان  عمشض اررتمم   نضم  الميلااع لاخم لج ن أكمم ن مرري  ) القرفصراء(بوزن الجسرم:ت-ا-8-1-1

اعج و ااا الشريت ة للأس   ن رأاك   لس ااما رشسماو كم  كقم  اعجم  للأكم ن ن رااما  امق  ن ي تقم  المول  لاخامي ا مدك  
 ن ا د اا  القشم  ء.  يطو تيرش يجب ك   الشريتع كا الخشنج أك ن ي  ن القد

الاست  د اركم كا ا   م  ن ال تحمل  مع القمديا اامشض  امق  كما الوت مع  الشناو العريض)الاستناد الامامي المائل(:-8-1-2
سم  اما 99ن ال تحل  ع القدكع تووة  عشض الول  ن ي  كا القدكع ااا ارلضو اازو ر ك  اعج   لامني ا مشمقع ن ا جم مل 

 د ا شمقع مق دم  اعج  رااا.ارلض ثم ك
:استار ن الو إ ااا ارلضقل ن اريد  للأس   ن ااا اع ايعو الم  ال دل ن الشأن اا ارلضمقلو سوبرمان للكل-8-1-3

 1ن أح م  ااا ات  و القدكع   رلضقل.
 البليومتري :  -8-2

  و نالممممك تعممممني الزيمممم دة أن pleytheinاي شيققممممل ا  و كوممممتر كمممما الوااممممل plyometricأة أ مممم  ا  مممم ا  ا اقمممموكة  و 
  و نالممك تعمني الققمم ن االقمموة  . رامم  يعتقممد أة  metric  و نالمك تعممني الزيمم دة و رااممل اplyoارتجم   و أن كمما  ممينل رااممل ا

 ن .   و نالك ت جش ااا أر  : االزي دة الق  ال لاقق plyometricراال ا اقوكة   و يش   يلى أ   لاتقني ا
نيعُش  الياقوكة   أاإ : اأساو  ناك ن لمجاوال كما التاشي م ا يعتامد أس سم   ااما ك  رقمل الع مال يرجم    ر  مل حشرقمل ا لقمل 

 كا خ و ر زج أااا  وة نسشال ممو ل  د  ت اقل القوةالاا   ليل .
 :  أهمية تمرينات البليومتري8-2-1

اا أة استعا و تدليي ا الياقوكة  ي ح ش أ م     ت اقمل نت مويش القمدلة الاا   ليمل يت ر العديد كا خبراء التدليب الشي ضا ا
و نااما هميا ارسمم ن مقمد عم   اسممتعا و   و م ن  تممدليي ا كنامل نل قجمل لت اقممل نت مويش همميا الع  مش  و م إ أهمم  ا  مش  ممدني 

ال ايمع ا مدك  يشيمدنة ت يقمر كنم لا   نبخ  مل المك  لاولاا كا ال ع لق ا الشي ضمقل و نك نم  لعيمل رمشة القمدن و يذ يجمب أة متامك
ن مميلك تعممد همميه التاشي مم ا "أحممدى الشرمم  ز او كممل  -ر لت ممويب اامما ا شكمما    –تحتمم ج ا ممد أداءهمم  أ  مما  مموة   أ  ممش ن مما 

توى التو قممك نا ممباشة اامما تقممدن ا جممتوى الشي ضمما   يمم   يلى   ممب كمم  التو قممك و حقممث تممباش تاممك التاشي مم ا ايج  قمم  اامما كجمم
ن مميلك يممباشاة  ممدنلهم  اامما كجممتوى الانجمم ز" ااقممإ أ مميحا رمم ليا الياقمموكة  كمما "أ ممشز رشا ممر التممدليب نأ ممي  كقيممولا  ر شيقممل 

 2. ا كل كا رشا ر التدليب ا   سيل عاق  اراو ل الشي ضقل الك تووة لاقدلة دنل   أدا ن 
 أسس عمل البلايومتري :  -8-2-2

 ة    د و التدليب الشي ضا ااا ارسس ا تقل : يعتاد الياقوك
 الأسس الفيزيائية :  -8-2-2-1
 نها الع   ش الي   قل االيداقل  لا ج  و ر لقوة نالجشال نح   الع  ا نأر لتن  نكشنال ا      ن اه  .     
 

                                                 
 .189ص  4514الالدة ودال د ال لا وش و  القوة ن القدلة ن التدليب الشي ضا اتيديث :ا و  بر  مشج 1
 .2ص1899زكي محمود درويش، التدريب البلومتري تطوره مفهومه أستخدامه مع الناشئين ،القاهرة ، دار الفكر العربي، 2
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 الأسس الميكانيكية :  -8-2-2-2
 نها اك ن العا  ا قو اقوا لاعك ن نالع  ا نالوا  نالشنام  ...الخ . 

 
 الأسس النفسية :  -8-2-2-3

نهممما ارامممداد ال  جممما ل امممب سمممواء رممم ة أامممدادا  رويممم  ا مممدى أن   ممما ا مممدى و نا تالاامممل   ايلادة نالت ممماق  نا لاممم  شة ااممما 
 1التدليب . 

 تدريبات الأثقال : -8-3
تعمد القموة كما أهم  ال م  ا اعجماقل حقمث يرم  ارسم ن   ت ممويش كجمتوى الجمشال نيرم  تمباش ااما ا   نلمل نا شنامل أة و التمدليب اامما 
ت اقل القوة يجمب أة يوموة كتعمدد اعواامب ن مد دخم  العام    تيديمد   الجم واا ارخماة لت مويش القموة حقمث اخمي كشرمزا كنام    اقم  

 تقشيي  نك ن  رشة القدن أي   . ارلع   الشي ضقل 
ية ت ممويش  مموة الع مم ا يت اممب ن تمم  متممدد لعممدة سمم واا لمميلك يجممب اليممدء  ممإ كيوممشا   ممدل ايكومم ة ا ممد التممدليب يجممب أة -9

 تووة  وة اتي مز  ااة أن كتوس ل حقث يووة التأرقد ااا الجعل أنلا ثم ايدأ   لت     وة اتي مز . 
 الع  ا   ولة  قدة نكتعددة اعوااب يجب استعا و التا ليا الع كلر   ضا ة تقويل -1
العامم    تيديممد ر مم  تقويممل الع مم ا الويمماة ك قممدة يذا أخمميا    كممش الااتيمم ل ال  مم    الممك ذرممشا نيجممب أة يومموة العامم  -0

 كتدل   نالتو قك  حقح  .
اهتا كمم  ريمماا لت ممويش ا مم ا الجمم  ع و نلمميلك ية  مموة أة اامم  الجمم  ع   رممشة القممدن لممإ أهمقممل رممبرى لمميلك يجممب أة يع مما 

 الق ز كا ال   ا اعقدة نال شنليل الك متاون  لااب رشة القدن نالك تاعب دنلا رياا   الاعيل 
نه م  لا ممد كمما ذرممش أة لت اقممل القمموة للأر مم و نالوممي   يجممب أة يومموة التممدليب كتعممدد اعوااممب و ناة اممدد التوممشال يجممب أة لا 

 2ووة ا لق   دا نذلك رة أ نزة ارر  و نالوي   لم يوتا  نموه . ي
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
في مجال تدريب العاب القوى ، الحلقة الثانية : )نشرة العاب القوى ، القاهرة ، الإتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة بسطويسي أحمد ؛ البلايومترك  1

 .21( ، ص1881،  8، مركز التنمية الإقليمي ، العدد / 

 .41ص  4552دال ا ع ل  لا وش ك ش  ا تو كال   تدليب القوة ن التحا  الع ااا  كوكل  :د محاد    ش  شيق  2
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 قياس القوة الانفجارية في كرة القدم:-9
 ه    العديد كا الاختي لاا لقق ن القوة الاا   ليل   رشة القدن ايرش ك ن :

  CJ:اختبار-9-1
 . الاشض كا ايختي ل :  ق ن القوة ايا   ليل للأرشا  الج ال

 رشيقل الت  قي : ايختي ل الي  ي  و  ااا   زة ناحدة كا ن  ل 
 ك  القديا ااا اع ايع كا دنة ي شءاا  19القشم  ء زانيل ا د الشريل 

 ضد اتيشرل . 
     1 .ياداداا : ن ا الق ز , ألت    الق زة  دءا كا كشرز اللاق   

 

 
  

 CJرشيقل اختي ل  (:3الشكل )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .29كش   س  ر ص  45ن ن 15خوالد ر ل : ا  ل القوة الاا   ليل ل رشا  الج اقل  زكا     كج مل ا 1
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  (SARGENT): اختبار الوثب العمودي م  الثبات-9-2
اجيل يلي   Sargentيعتبر هيا الاختي ل أه  اختي لاا القوة ا ت  شة لاش اع   رشة القدن ن ي ار ااقإ أن اختي ل س ل   ا 

 ك ااإ أن اختي ل الواب العاود  كا اللاي ا.
 . الاشض ك إ :  ق ن القوة الاا   ليل لع  ا الش اع

س   919 يولة تلايا ااا ح  ط بقث تووة ااا ح  ط بقث تووة ح متن  الج اا كشت عل اا ارلض كقدال  :اردناا 
  . س  099س  يلى  919ااا أة تدلج  عد ذلك كا 

ة يقون كوا   ا ارداء: يااس ا ختبر أ     القد ا اقزة   ا  اقزي  ثم يقي بقث تووة ذلااإ ا اقزة ا لق    اب الجيول 
ا ختبر  شم  اليلا  ا اقزة ا لق  ااا ر ك  اكتداده  لعا  ا كل   ر     ااا ال يولة ك  ادن لم  الوعيع ااا ارلض 

يج   الش   الي  تم نض  الع كل أك كإ نكا نض  الو و و بمش   ا ختبر اليلااع أك ك  ا لق  ثم أك ك  خا   ك  اني الشريتع 
 ك  ا لق  ك  مشد الشريتع لاواب العاود  يلى أ  ا كج مل يجت ق  الو وو يلقن  لعا  ا كل أخشى ا ي ثم كش حتنا  أك

 .  أ     القد ا اقزة نها ااا ر ك  اكتداده  نعر لااختبر اا  كش حتع يذا ل ب   ذلك ا د التح ا لاواب
 1.يتات   إ ا ختبر كا القدلة الع اقل كق سإ   لج تقاةالتج ق  : تعبر ا ج مل  ع الع كل ارنلى ناللا اقل اا كقدال ك  

 
 

 
 

 Sargentيوض  رق قل اختي ل (: 4)الشكل 
 
 
 
 
 

                                                 
 .411الوت   لا وش, الق هش,ص زكشر القق ن ن الاختي ل   الة قل الشي ضقل, :لقاا الجقد مشح ا 1
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 أهمية القوة الانفجارية في كرة القدم:-10
 تج اد القوة الاا   ليل ااا تحققر ات  ج   لزة   كوا ي الاعيل الك تت اب يات ج القوة   الاحكل ن الجشال ا   سيل. -
الاا   ليل الو كال يوموة لديمإ القمدلة ااما انجم ز اتيمد ار  ما كما القموة الع ماقل   ا م    لقوة لااب رشة القدن الي  يتات   -

 1زكا مموا ن يكنش ذلك   أداء العديد كا ا ن لاا ر لت ويب ن التاشيش ن الالتق ء .
ا ووة لع   ش الاق  مل اليداقملو حقمث تمشتيط كت ايم ا القموة بمت ايم ا القوة الاا   ليل   رشة القدن تعتبر ها الع  ش الش قجا  -

 الجشال ن تداا ال  ل ا شريل .
تموامش هميه ال م ل يعمد ضمشنلي  لاو مموو   لشي ضما يلى اااما ا جمتوي او مم لقوة الاا   ليممل تمباش ااما الجمشال اتيشرقمل   الولامما  -

 لقدلة ن الشع  ل.كا كن لاا الاعيلو را  أر  تزيد كا الجشال ن ا
 تدليي ا القوة الاا   ليل   رشة القدن تج اد ال اب   اتي وو ااا   قل أ وى ن أضخ . -
 2تدليي ا القوة الاا   ليل   رشة القدن تج اد ال اب   اتي وو ااا اتيد اليدني ارااا ن ي ي  التعب ا   ن ا  . -
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                 
 .2ص كش   س  ر  :د محاد ايد الشحق  ات اق  1
 .19كش   س  ر ص  :د ا و  بر  مشج 2
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 خلاصة:

 
يعتبر اياداد اليدني كا أه  العواك  ا ج ادة   أداء ال ايمعو نااما ا مدل  ال م    الاهتام ن  عامداد ال امب  مداق            

كمم  الةرقممز اامما القممدلاا اليداقممل الخ  ممل  وممشة الجممال ن خ  ممل القمموة الاا   ليممل اكممشا رهمقتنمم  نخ و ممقتن    رممشة الجممال دنة 
ي ا ارخشى ا تالاال   الجمشال  الشعم  ل نا شنامل نالاتمزاة ن اهم  كم  كشاام ة العامش المزكني ل امب رمشة الجمال يهم و اعوااب نا ت ا

نك  لإ كا تاااا  داقل كما ال  حقمل ال قزيولو قمل ن ا شمولو قمل ال  ل مل ااما قتامي أا م ء اعجم  نن    مإ نذلمك رة أ  خام  
 ال اب كجتواه اليدني.   البراكج التدلييقل  د تبد  يلى مقداة
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 تمهيد  :
إن معرفة خصائص عملية النمو في كل مرحلة عمريةة اةا يةيةة خافيةة في  ايةر الاةرمل العمليةة مرةا النتيريةار الةر  ا ةر  ةا ر  

لجهةة لالاةر    وجية حيةة ،  كةكلت   ةاعل علة  م الج مية ، العالية ، النا ية ، الخلاية ، الاجتماعيةة م الر  وانبهاالنمو في مختلف ج
 ما المجتما الكي يعيش في  . ملكي يصبح مواطنا فيالحا متكياا ما نا    اينبغي ين ي ير فيهال لمية الر 

الاجتمةةاعي ،  ةةي  والاناعةةاو م النمةة والاكةةري  النمةة وي إن العلاقةةة  ةةن اةنوةةلة م النمةة OLIVERح ةة" يجةةيمش يملياةةر  
  ينهما . لعلاقة  مثياة  ل في الواقا من الم تحيل الاص

عمليةة م ةتمر    ةير  الكةائن  م إن النمو  و سل لة متتا عةة مةن التغةيرار الةر   ةاير الاكتمةاج النهة  ، فهةو إ ن  ةا ر  طبيعيةة 
النه .  م يرى عبل الرحمان العي وي ي ين  من الخصائص اةساسية لعملية النمو ينها عملية  اخليةة م كليةة ،م لمعةنه ينهةا  والحي نح

 نا   مصلر نموه. وي نا ة يي ين الكائن الحي   لث  اخل الكائن الح
م  ةةالر م مةةن ينةة  لكةةل مرحلةةة مةةن مراحةةل العمةةر خصائصةةها  االةةا إلا ين  ةةكه المراحةةل لا  ناصةةل عةةن  عهةةها الةةبع  اناصةةالا 

 مللاا.
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 سنة( 11-11خصائص العمرية لمرحلة ) -1

 
م  ةةكه المرحلةةة ح اسةةة في حيةةا  اللاةةل فهةةي  عتةةل فلةةة ر ةةه  ةةن اللالةةة م المرا اةةة ،  ةةكا الةةرا ه الةةكي  كةةن مي ا ةة  

الج ةم في  والتغيرار الحافيلة نتيجة لتااعل عل  مؤثرار  تيهر عل  اللال خافية من ناحية الا يولوجيا حيث يت ةم نمة
 علم التوازن. م كه المرحلة  ال رعة ما الاختلاج 

ما  عتل  كه المرحلة مؤشر لتيهور الصاار الجن ية الخافية حيث  تمي   النمو ال ريا م الوامل مةن الناحيةة الج ةمية ك
التةوازن علةة  الجوانةة"  ل النهةة  البةل  في  ةةكه المرحلةةة إ  نهايتة  مةةا اكتمةةاجصةةالخلايةةة كمةا م مالاجتماعيةةة  مم العاليةة 

المةؤ لار  الاكريةة الم ةاعل  علة  الةتعلم في لمحيةا اتةالار.  صةل  ةكه المرحلةة  لة ا عالبلنية  الاي يولوجية م الحركية   لر 
 1الاجتماعية.   إ راز  الا  با   ائما في حالة نال م تمر ما البحث عن  كياها ما الايم المثل

كما  عتل  كه المرحلة مرحلة جيل  لاا لية التعلم الحركي عنل الجن ن ر م ين التعلم ال ريا يحةلث نةا را ، لكةن الزكية    
 م الثاة في الحصوج عل  الإنجاز يعمل عل   علم سير الحركار الريارية   رعة ن بيا.

يةةا النةةواحي الوصصةةية ، كمةةا  عتةةل فةةز  زمنيةةة ن ةةتصلص  ةةا سةةبر ين  ةةكه المرحلةةة  تميةة   ةةالنمو ال ةةريا م الوةةامل في لمح
 جيل  لاا لية التعلم م المتصلف الحركار الريارية.

 
 النموالجسمي : -2

 عتةل مرحلةة المرا اةةة إحةلى مةةرحلتن للنمةو الج ةمي ال ةةريا ، فةاةم   كاةةي الوةهور الت ةعة اةم  م الثانيةةة  بةلي عةةا   
النحةو فةز  قةل  صةل إ  عةامن يم يكثةر . م لاةل ي  لةا اللراسةار الةر قبل البلوغ الجن ي  عةام ، م   ةتمر علة   ةكا 

يجريا عل  المرا ان ين متيا ر الج م  نااا طار  قويةة مةن الاةز   ةن العاشةر  م ال ا سةة عوةر. م  بةلي عنةل البنةن في 
عنةةل البنةةن حةةواو سةةن   حةةواو مةةن الثانيةةة عوةةر  ، م  نتهةةي في حةةواو سةةن الرا عةةة عوةةر ، م  بلةة  سةةرعة النمةةو يقصةةا ا

 2الرا عة عور .
 بةةلم متيةةا ر النمةةو الج ةةمي في النمةةو الغةةل ي الةةو ياي، م في اةعهةةائ اللاخليةةة م م ائاهةةا  المصتلاةةة م في نمةةو الجهةةاز 

النةةواحي علةة  نمةةو اللةوج م الةةوزن .  ينمةةا يةةؤثر الجهةاز الةةلموي في نمةةو الالةة" م  مةي م الاةةو  العهةةلية ، م  ةةؤثر  ةكهالعتي
الوراين.  يصل الهغه   يا   سريعة في سعة الالة" ،  اةو   م الهغه   يا   سريعة في سعة الال" اين . م يصلالور 

ملل عنةل الةككور م الإنةاث في  لايةة  ةكه المرحلةة م  ةناص  021جهر ا م سعة الوراين . م يصل الهغه اللموي إ  
 1.3..0عل الككور في سن ملل 001م  01ملل عنل الإناث في ال ن 011 كه الكمية إ  

                                                 
 392، ص 4891ط  4كورر مانيل ن التعليم الحركي،  ملبعة جامعة العرا   ، 1
04حناي فمو  مختار : كر  الالم للناشئن ،  ار الاكر العربي ، الكويا ، ص  2

2
 

 432فؤا  البهي ال يل : يسس النا ية للنمو .  ار الاكر العربي ، الاا ر  ،  لمن سنة ، ص  3
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كمةا يةةر به اللةوج ار بةةاط قويةا  نمةةو الجهةاز العتيمةةي م  بةلي متيةةا ر  ةكا النمةةو   يةا   اللةةوج  لرجةة يمرةةح عنةل الةةككور 
ماارنة  الإناث ، حيث  صل  كه اةخير إ  يقص  طوج في نهاية  ةكه المرحلةة ،  ينمةا ي ةتمر زيةا   اللةوج عنةل الةككور 

 1(.05 و موروع في الوكل البيا  رقم ) سنة كما 01-01حتى سن 
مارةةةح م يةةة  ا  ي  ةةةاع  لا  نمةةةو قةةةو  الحةةول عنةةةل الاتةةةا   وةةكالجن ةةةن ، فيةة   يختلةةف النمةةةو العتيمةةةي  بعةةا للاخةةةتلا 

 ينمةةا  وافيةةل نمو ةةا عنةةل  01إ  اكتمةةاج نهةةجها في ال ةةن  المنكبةةن عنةةل الةةككور .  بعةةا لنمةةو م .  صةةل عتيةةام الإنةةاث
 لت ير به نمو الوزن للجكع  زاكم الل ن في يماكن مختلاة مةن الج ةم ، م يةؤثر علة  النمةو العهةلي  الككور. إرافة إ 

( . م 05. حيةةةث يةةة  ا  الةةةوزن  لرجةةةة يمرةةةح عنةةةل الةةةككور ماارنةةةة  الإنةةةاث كمةةةا  ةةةو مورةةةح في الوةةةكل البيةةةا  رقةةةم)
الكبةير للناشةفي في  ةكه المرحلةة إنمةا يحتةا  إ    إ  النواط العهلي يجلرالإشار   نا إ  ين  كه اللار  من النمو  الإرافة

 كمية كافية من الغكائ للوقو  م البنائ. م  كا يحل يسباب زيا   شهية المرا ر لللعام.
ن تصلص  ا سبر ين  كه المرحلة  تمية   ةالبهئ في معةلج النمةو الج ةما . ظيةث  تيهةر فةرم  متمية   في  ركية" ج ةم 

م يصةل كلاةةا كامةل  اريبةا إ ا  تصةك ملامةح الوجة  م الج ةم فيةورلا الكاملةة  اريبةا في الككور م الإناث  صور  مارةحة 
 نهاية  كه المرحلة.

 
 
 
 
 
 

                                                 
 214، ص4881، 3حامل عبل ال لام ز ان : علم ناس النمو سنة ،  ار الكت" لللباعة م النور ، ط 1
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. )  11حتككا السككز  11: ياككيز ايككالط الوككوو ن الككواذ ونككد الكك مو  ن ا قككا   ككز السككز  05الشكك ا الايككاقي   كك  

 Bringman1980) 1حسب 
 

 

 
 
 

                                                 
1
JurgenWeineck: Biologie du sport .Avril 1998. Page328 
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  21حيةث يبلة  زيةا   الاةو  العهةلية للةككور عةن الإنةاث إ   تيمةيالنةواحي عةن النمةو العيتأخر النمو العهةلي في  عة  

 01.1كل  في سن 
 

 النمو الحرمي : -3
احي النوعيةة للمهةارار الحركيةة في   ةةن م و في  ةكه المرحلةة يتيهةر الا ة ان التةلريجي في الار بةاط الحركةي، م في مختلةف النة

حلة  رم  جليل  للنمو الحركي ، م ي تليا فيها المرا ةر اكت ةاب المر الرقي لتصل ا   رجة عالية من الجو   ،  عتل  كه 
 . 2م  علم مختلف الحركار م  ثبيتها 

م  تلةةور كةةكلت  قةةة ي ةةلا   لمرحلةةة ،م يةةككر كةةورر ماينةةل في  ةةكا المجةةاج يإن  يناميكيةةة سةةير الحركةةار  تح ةةن  ةةكه ا
ا م  ةكه الموةةاركة لا هةالحركيةة م  وةكل عةةام الناةل الحركةي ، الحركةة الريارةةية لا  ةنجح إلا موةاركة الج ةم كلةة  فيالتصةر  

 3 كون  لمن سرعة ماحل 
تخةائ ةجة ائ المزا لةة م ككا التيهور للبنائ الحركي ) مجاج م زمان الحركةة الةكي  وةغل ( م الةوزن الحركةي )حركةة الوةل م الار 

ريارةي علةة     م اللقةة الحركيةة )قةةلر  3م الإن ةةانية  عكةس علاقةةة الوةل م الارتخةائ لمجةةاج م زمةان الليناميكيةةة 2لحركةة مةا (
 ةتمر  من  غةير في الماةةر ار الخافيةة  الحركةةة نم  ة غيةير يمرةاع في ااةةوائ م ثبةار الحركةة  وفيةةل ة ائ الحركةة المللو ةة كاملةة

صبح الحركةار  م يهيف حامل عبل ال لام ز ران م ياوج  4م  تلور الاا لية للتلبا الحركي م الحركار المركبة 4المللو ة(
 يرة، كمةا  ة  ا  سةةرعة الة من الةكي مهةةي فية  المثةةيةةفي  ةكه المرحلةة يكثةةر  وافاةا م ان ةجاما ، م يةة  ا  إ اةان المهةارار الحرك

ي يسا  في مرحلة ال ا اة م يصل  التلر  إ  يقصة  م ةتوى حركةي لاستجا ة م لكا اتجا ار م خصائص النمو الحركل
 ل  خلاج  كه المرحلة .

إن التغيرار اللارئة عل  النمو الج ةمي يثر ةا علة  الجانة" الحركةي  لةت لار بةاط اة ائ الحركةي  ةالنمو الج ةمي ، حيةث 
 تختل حركار المرافر ما  ل  ي ائ  ، م يلغ  علي  الار باك.

 عثر المرافر م افيللام   اةثاث م ساه اةشةيائ مةن يةله م شةعوره  يحلث كه المرحلة   ن الار باك فال يإ يللر عل  
 5 الحر ي

 النمو العقلي المعرفي: -1

لبيئةة المتغةير  المعاةل . م اةا ا ل تلور الحيا  العالية المعرفية للمرافر  لورا يجوز التماي  م التباين لإعلا  الاةر  للتكيةف الصةحيح 
ال ةةيل في  ةكا المجةةاج ي تختلةةف  البهةةي بةلم يةيةةة الاةلرار العاليةةة العاطايةةة في المرافاةة م يةيةةة الةةككائ في اللاولةة . ياةةوج فةؤا  

                                                 
  394-318رجا ال ا ر. ص فؤا  البهي ال يل : ناس الم1
 401،ص 4883فمل ح ن علامي: علم الناس الرياري،  ار الاكر العربي ، الاا ر  ، سنة  2
  41/43، ص4889فيصل عياش : الموج  في علم الحركة ،الملرسة العليا للاسا ك  ، سنة  3
 392كورر مانيل : مرجا سا ر  ، ص 4
 331م يساسها صال يل عبل الماصو  :  لور حركة الإن ان 5
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ائةل  ةكه المرحلةة سرعة نمو الككائ م سرعة نمو كل من الالرار العاطاية المصتلاة . فتهلي في المرا اة م يهلي نمها نوعا ما في يم 
كتمةةاج في الاةةز  الا ثم يهةةلي مامةةا في منتصةةاها ثم اسةةتارار  امةةا في الرشةةل لةةلي سةةرعة نمةةو الةةككائ م ياةةزب  نةةا مةةن الوفيةةل إ  

سنة م ي  ا  نمةو الاةلرار العاليةة م خافيةة الاةلرار اللاتييةة م الميكانيكيةة م ال ةرعة الإ راكيةة لتباعةل م ةتويار م  .01-0
ا اة العالية م  كائ في التاكير م في يعل  من م تويار  اللموح ، م  ت ا الملارك م  نمو المعار  م ي تليا  نوع حيا  المر 

المرا ر مرا الحاائر ما  عهها البع  ظيث يصل إ  فهم يكثر من مجةر  الحاةائر نا ةها  ةل يصةل إ  مةا مرائهةا. كمةا ميةل 
 1م تابل  الز وي م المهني . المرا ر عا   إ  التعبير عن نا   م ا تمام جلي

تهح الميةوج عنةل المرا ةر م الةر  ةر به للاةلرار العاليةة م الةككائ م يةككر فةؤا  البهةي ال ةيل في  ةكا المجةاج ي تهةح في ي  
ا تمامةة  العميةةر  أمجةة  النوةةاطار المصتلاةةة الةةر يصةةل مةةن قريةة" ي  عيةةل م  تةةأثر  يبةةليالعاليةةة للاةةر  م  رالمرا اةةة الميةةولا

العاطاية م  نوأ في جو ر ا من ماي   ةكه الاةلرار ، م لةل   ة  إ   م  م  الرا   العالية هم توى  كائ رلميولا كه ا
 اةنماط العملية الر ي لكها في حيا   العالية م المهنية الم تابلية .

ة كما ي  ا  التبةاين م التمةاي  مكننا ين ن تصلص  ا سبر نهح الالرار العالية م  صل ا  اكتمااا في نهاية  كه المرحل
 ةن الاةلرار العاليةة المصتلاةة كالاةلرار اللاتييةة ، الميكانيكيةة ، العل يةة ....إ  م سةرعة نمةو  عة  العمليةار كةةالإ راك 

 التاكير ، التككر في نواحيها م يفاها المعنوية حتى  بل   رملا  كه المرحلة .
 النمو ا جتماوي : -5

الرشةةل .  بةةلم  ةةكه  رئي ةةية لخصةائص يساسةةية إ  حةةل مةةا عةةن مةرحلر اللاولةةة مال المرا اةةة يتصةف النمةةو الاجتمةةاعي في
عنهم . ي ار المرا ر خةلاج  لةوره الاجتمةاعي عةن  ل منهم م ع   الناورف الار  ما اةفرا  الآخرين يم في لأالمتيا ر في  

ا في ثاتة   نا ة  كإ  الجنس الآخر ، م يبلي  كا الميل عل  نمه سلوك  م نواط  . م ك  ميول ممتيا ر مختلاة للتآلف  بل
م  أكيله لكا   ، م في خهوع  للجماعةة ، م في ا  ةاع ميةلان  ااعلة  الاجتمةاعي لةكا  بةلم متيةا ر يخةرى كةالناور ، م 

. م ياةةوج حامةةل عبةةل ال ةةلام في  ةةكا 2نةة  مةةر  علةة  اةسةةر  م  أكيةةل الحريةةة الر بةةة الوصصةةية لةةكا  تغةةير نتيةةر  اةب إ  ا 
ل للة م الميل إ  شل  انتاا  الواللين م التحرر من سللتهم م من سللة لمحيةا يفةرا  االمجاج ي  وا ل الر بة في مااممت  

ي . كمةةةا  01المجتمةةا  وجةة  عةةام . م يهةةف فةةةؤا  البهةةي ال ةةيل ي  ةةوج العلاقةةار اة نةةةائ  الوالةةلين مةةن الةةزاع في ال ةةن 
ل  ال لوك الاجتماعي المناس" في  كه المرحلة عن طريةر مبةا مج مجةر   مابولةة  ةللا مةن ين يتحةل  ال ةلوك  واسةلة يتح

ر تةةة  في  لبيةةةة الواجةةة" . م يةةةككر فةةةؤا  البهةةةي ال ةةةيل ي إن الحيةةةا  الاجتماعيةةةة في حالثةةةواب م العاةةةاب . يعةةةيش فيهةةةا في م 
ر  ، م ملى خهوعها للجماعة في استالااا عنها ، م ملى  ااعلها المرا اة  تأثر في  لور ا ملى  رر ا من قيو  اةس

  من  لت الا صاج الاوي الصحيح  عام  الايم م المعايير م المثل العليا ثمما الجو الملرسي الاائم ، 
يةة حيةةث م يعةيش اللاةل في  ةكه المرحلةة حةالار نا ةية مهةةلر ة ،  لةت لتةأثره المباشةر  ةالتغييرار الج ةمية م الاي يولوج

و الةةكار م حبةة  للصيةةاج الةةكي نحةةيلغةة  عليةة  الخجةةل م شةةعور  الهةةعف م الع لةةة إ  يصةةبح ميةةل إ  الانلةةوائ م التمركةة  
ي هل علية   لةوغ يماميتة  م  ايةر مةا عجة  عةن  اياة  في الواقةا . كمةا ينة  ر ةم معرفةة اللاةل في  ةكه المرحلةة لحاوقة  م 
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عامةل كمةا يعامةل اةقةل منة  سةنا الوةيئ الةكي يلان ةان البةال  فية  إلا ينة  يباة  ماجبا   تجاه مجتمع  م ر ةم  ةرمز ملامةح ا
 ل  كا .بيجعل  لا يا

ن ةةتصلص  ةةا سةةبر ين المرا ةةر ي ةةع  في  ةةكه المرحلةةة لتحايةةر الم ةةتوى المللةةوب مةةن النمةةو الاجتمةةاعي ، حيةةث  تهةةح 
ر  الم ةؤملية الاجتماعيةة م التحةرر مةن قيةل اةسةر  م الجماعةة م الوةعو   الر بة اةكيل  في  أكيل  ا   مةا الميةل إ  م ةاير 

م يعمالةةةة  عةةةةن اةسةةةةر  . م ميةةةة  حالتةةةة   هالميةةةةل إ  شةةةةل  انتاةةةةا  الوالةةةةلين م الوةةةةعور  الر بةةةةة الاويةةةةة في اسةةةةتالاج  اكةةةةير 
 1الاجتماعية  الا صاج الاوي  عام  الايم م المعايير م المثل العليا .

 النمو ا قفعالي : -1
ار باطةا مثياةا  العةام  الخةارجي اتةيه  ةالار  عةل مثيرالةا م اسةتجا الا م  العةام  العهةوي الةلاخلي عةل   ر به الاناعةالار
م  غيرالا الاي يولوجية الكيميائية ، م يخها ار باطها الخةارجي مباشةر  لنمةو الاةر  . فتعتةل المثةيرار  بعةا  شعور ا الوجلا 

ر  بعةا لتلةور مراحةل النمةو ، م اةكا تختلةف المتيةا ر الاناعاليةة لللاولةة في  عة  لتغير العمر ال مني ، م  تغةير الاسةتجا ا
معالمها ، حيث  تمي  اناعالار المرا ر  أنها مرا اة سريعة الاسةتجا ة .  تيةل  ةكه الاناعةالار حيةث لا ي ةتليا المرا ةر 

تمةةر  نحةةو مصةةا ر ال ةةللة في الاسةةر  م  البةةا الةةتحكم في المتيةةا ر الخارجيةةة لحالتةة  الاناعاليةةة م كةةكا موةةاعر الغهةة" م ال
الملرسة م المجتما خافية  لت الر  وج  ن  للع  إ  التحرر م الاستالاج م ارافة إ   لت مواعر الخو   في  عة  

 2المواقف 
 إن اللاةل في  ةكه المرحلةة  يةلي ر بةة كبةير  في الاحتكةاك  العةام  الخةارجي م يبةلم  لةت مةن خةلاج اختيةار الجماعةة الةةر
  وفر ل  الراحة م الاستارار م الر  ااس  ناس الميوج ي م يتعر  من خلاج مجالار نواط  في الملرسة مال  من الحاو 

كما يلخل في فاملة فرل نا   في اتيه  م كثيرا ما يكون  عبيره عن  لت فاملة  صور    3م ما علي  من ماجبار ي 
يبلي في  مل الم ؤملية م ير " في النجاح م يتيهر ميل  الوليل م   4 الغه" يم التع" لإناعالية حيث يرفا فيو   عن

للانتمائ إ  النوا ي الريارية كما ي م  العلمائ  كا ال ن   ن العصا ار  لت لانخراط اةطااج في لمحاعار  صبح 
ز كل ما يتعلر    يم معايير ا للى اللال ي م من معايير اةسر  . م  لغ  علي  الكا ية حيث يعتمل عل  نا   في إنجا

 الغير . كما يحامج  وكل  ير مباشر رسم شصصيت  من خلاج ميولا   م ر با   في اختيار ما يناسب  خافية ما يتعلر 
 5 الجان" الرياري 
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 خلاصة :
 

يحةةلث في  ةةكه المرحلةةة الانتاةةاج التةةلريجي نحةةو النهةة  البةةل  م الجن ةةي م العالةةي م النا ةةي م  ةةلث في  لايةةة المرحلةةة 
 غةةيرار كثةةير  يةهةةا النهةة  الجن ةةي حيةةث  بةةلي الغةةل  الجن ةةية في الاايةةام  و ائاهةةا م  تميةة   ةةكه المرحلةةة  إرةةراب علةة  

ار  عل  سرعة اكت اب م  علم الحركار م المهةارار الريارةية المعاةل  م اكتماج النمو العام للار  ن بيا ، حيث يحصل ال
فيعبة اة ائ  لرجة عالية م الر  تللة" ال ةرعة م الاةو  م لةكا  عتةل  ةكه المرحلةة فةز  زمنيةة  ةالنمو ال ةريا م الوةامل في 

ة  اةنوةةلة الريارةةية ، حيةةث يكمةةل لمحيةةا النةةواحي الج ةةمية ، العاليةةة ، الاجتماعيةةة م الاناعاليةةة م الةةر اةةا علاقةةة مثياةة
 نجاح الار  م إنجازه الرياري إ  اةنولة المصتلاة 

م علي  ن تليا الاةوج ين النمةو في  ةكه المرحلةة يحةلث علة  شةكل  غيةار ج ةمية خارجيةة ي ةتليا ين يلاحتيهةا الاةر  
 نا   كما لاحتيها اتيلون    ثم  ناك ف يولوجية  اخلية  تيهر في م ائف اةعهائ
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 تمهيد:
لابد أن تحتوي كل دراسة على أسس علمية و خطوات متبعة من طرف الباحث أثناء قيامه بالدراسة الميدانية، و 
هذه  اططذوات  ذن أن ن ذذون مبذطر  بدقذة وونذوئ لان نتذذا م الدراسذة مرنبطذة بناذائ هذذه  اططذوات بدا ذة مذذن 

البحذذذث، فنذذذااة فا اادوات المبذذذتعملة  ذذذر  أن الدراسذذذة الاسذذذتط عية و المذذذنمم المبذذذتودع، و  تمذذذ  و عينذذذة 
 ن ون ذات مصداقية و ثبات رغم نعددها و كيفية و أوقات نطبيقما، كهلك اادوات الإحصا ية المناسبة.
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 الدراسة الاستطلاعية:-1

القيذاع بدراسذة اسذتط عية كذخوو خطذو  قبذل البذدء  ما لا  ك ايه فن نمان البير الحبن اي دراسة ميدانية لا بد على الباحذث
في نبذذذطير اططذذذو  العر صذذذة اطاسذذذة بالدراسذذذة لمعراذذذة مذذذد  م  مذذذة ميذذذدان الدراسذذذة لإ ذذذراءات البحذذذث الميدانيذذذة و التخكذذذد مذذذن 

اامذر بالإلمذاع س حية اادا  المبتودمة و الصعوبات الذ  قذد نتعرنذنا قبذل ال ذرول في الدراسذة الميدانيذة، ولذهلك قمذ  في بذاد  
بالجانن المعرفي بال  ل المطلوب، ثم القيذاع بالي ذارات الميدانيذة مذن ا ذل الاطذ ل عذن  تمذ  الدراسةذذ، ثم اططذو  المواليذة تحد ذد و 
 اختيار الفر ق الم  م و ذلك بعد أن تم  الموااقة من طرف مبؤولي الفر ق و المدرب م  فعطذاء التفاسذيل و الاختبذارات الميدانيذة

 و البرنامم التدر بي الوا ن ننفيه ، ثم قم  ببعض الإ راءات:
التطرق و الإحاطة بالمعلومات اطاسة بخوقات التدر بات و أ اع المناابات و المناابات الرسمية و كذهلك التحذدم مذ  ال عبذ  -

 بحصور المدرب وطرئ ان غالاتهم حوو ااوقات المناسبة لهم.
 ذلك من ا ل القياع بالاختبار القبلي و قياس القو  الانفاار ة ل عب .بر ة أوو ف راء ميداني و -
 المنهج المستخدم:     -2

 اعتمدنا في دراستنا هانه على المنمم التار بي، و هها لم  مته لمونول بحثنا و م  لته.
و ااثذر كمذا أن هذها المذنمم اثذل و هذو مذنمم البحذث الوحيذد الذهي ا نذه الاختبذار الحقيقذي لفذرو  الع قذات اطاسذة بالبذبن أ

الاقذذباب ااكثذذر لحذذل العد ذذد مذذن الم ذذ  ت العلميذذة بصذذور  علميذذة و نسر ذذة، بالإنذذااة فا فسذذمامه في نقذذدع البحذذث العلمذذي في 
 1العلوع الإنبانية و الا تماعية، و من بينما علم الر انة.

 التصميم التجريبي للبرنامج التدريبي المقترح: 1_2
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 ااوو
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 الثاني
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 الثالث
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 الراب 
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 اطامس
ااسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبول 

 البادس
الحصذذذذذذة رقذذذذذذم  5الحصة رقم   3 الحصة رقم 1الحصة رقم 

7 
الحصذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذة  9الحصة رقم 

 11رقم
الحصذذذذذذة رقذذذذذذم  6الحصة رقم  4الحصة رقم  2الحصة رقم 

8 
الحصذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذة  10الحصة رقم 

 12رقم
 
 

 الإختبار البعدي                                                                                                                                 
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 القبلي الاختبار
 6112ايفري12

 

 الإختبار البعدي       
                                                       6112اار ل 62
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 مجتمع الدراسة : -3
 عرف  تم  البحث على أنه "نلك المجموعة ااسلية الذ  نخخذه منمذا العينذة وقذد ن ذون هذه  المجموعذة عبذار  عذن مذدارس أو اذرق 

 1،ن ميه،س ان، لاعب  أو أي وحدات أخر ".
وعينذة البحذث  دع الر ذان ببذ ر  القذق كذر   ذوالمجتمذ  المتذائ ار  بب ر  لصنف أ باو  القدع والمجتم  ااسلي للبحث هو ارق كر  

 .لاعن  62في   تمثل بب ر  و  الر ان لفئة اا باو  القدع تمثل  في ار ق كر  ا
      عينة البحث و كيفية اختيارها:       -4
 عينة البحث : -4-1

اختيار العينة هو العامذل الذهي  توقذف عليذه نعمذيم نتذا م البحذث العلمذي ونعتذبر ركيذي  مذا  قذوع بذه الباحذث ،وقذد ا ذتمل  عينذ  

  )هذم لاعبذ  الاحتيذا   كماموعذة رر بيذة   11كماموعذة نذابطة و   11لاعذن مذن ار ذق الر ذان ببذ ر   61البحذث علذى 

 % 522.8 النببة المئو ة للعينة 

 تيار العينة:كيفية اخ-4-2
 اختيار العينة كان بطر قة قصد ة، و ذلك لما نوار لنا من نبمي ت من طرف المدرب و مبؤولي الفر ق . 

 مجالات البحث:5
 المجال المكاني: -5-1

 الملعن الجواري حي بلعيا  .
 :المجال ألزماني:-5-2
 ولقد تم فنجاز هها البحث في ث م مراحل :لقد بدأت دراستنا الجد ة لهها البحث بعد تحد د مونول الدراسة،  

 ، حيث قمنا خ لها بذذذذذذذ :مارسفلي   انفي  تمتد من _ المرحلة الأولي:
 .نبط مونول البحث  يدا-
 .الدراسة النسر ة -
 .ون  الإ  الية والفرنيات اطاسة بالبحث -

 _ المرحلة الثانية :
 الإستط عية لعينة البحث، ثم أ ر نا الإختبار القبلي، حيث قمنا بالدراسة اار ل فلي  ايفري وتمتد من 
 بعد الاختبار ، ونطبيق البرنامم التدر بي المقبئ 6112 ايفري 16وذلك  وع 

 _ المرحلة الثالثة :
 .6112 اار ل  62تم ف راء الإختبار البعدي وذلك  وع -
 جم  نتا م الإختبارات. -
 عر  وتحليل نتا م الدراسة. -
 .نتا م المتوسل فليمامناق ة ال -
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 أدوات الدراسة : -6
فن اططذذوات الذذ  فنبعناهذذا في دراسذذتنا هذذي وسذذا ل نبذذاعد علذذى الإلمذذاع  وانذذن البحذذث، وتمثلذذ  في جميذذ  المعلومذذات مذذن  تلذذف 

 المصادر والمرا  .
 التار بية كماكما اعتمدنا على الإختبار القبلي والبعدي لقياس القو  الانفاار ة ال  أ ر   علي المجموعة 

 تم نطبيق البرنامم التدر بي المقبئ الهي   تمل علي  موعة من التمار ن قصد ننمية سفة القو  الانفاار ة.
  اخبار الوثن العمودي وقد تم الاعتماد  

 الإختبارت المستخدم : -6-1
  (SARGENT): اختبار الوثب العمودي من الثبات

نبذبة فلي   Sargent عتبر هها الاختبار أهم اختبارات القو  المتفار  للر ل  في كر  القدع و  طلق عليه أو اختبار سذار  نذ  
 . الغر  منذذذذذذذذه : قيذذذذذذذذاس القذذذذذذذذو  الانفاار ذذذذذذذذة لعصذذذذذذذذ ت الذذذذذذذذر ل مصذذذذذذذذممه أو اختبذذذذذذذذار الوثذذذذذذذذن العمذذذذذذذذودي مذذذذذذذذن الثبانذذذذذذذذ

سذم  151بحيذث ن ذون حااتمذا البذفلى مرنفعذة عذن اار  مقذدار سبور  نثب  على حا ط بحيث ن ون على حا ط  :اادوات 
  . سذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذم 011سذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذم فا  151علذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذى أن نذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدر  بعذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذد ذلذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذك مذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذن 

مواسذذفات ااداء:  غمذذس الموتذذبر أسذذاب  اليذذد المميذذي  في المانيي ذذا ثم  قذذف بحيذذث ن ذذون ذراعذذه المميذذي  عاليذذا  انذذن البذذبور   قذذوع 
امتذذدادها لعمذذل ع مذذة بااسذذاب  علذذى الصذذبور  مذذ  عذذدع راذذ  ال عبذذ  علذذى اار   الموتذذبر براذذ  الذذهرال المميذذي  عاليذذا علذذى كامذذل

 بال الرقم الهي تم ون  الع مة أمامه ومن ون  الوقوف، بمر ح الموتذبر الذهراع  أمامذا عاليذا ثم أمامذا خلفذا مذ  ثذين الذركبت  
مبذااة  بذتطي  الوسذوو فليمذا لعمذل ع مذة أخذر  نصف ثم مر حتممذا أمامذا عاليذا مذ  اذرد الذركبت  للوثذن العمذودي فا أقصذى 

 . بخسذذذاب  اليذذذد المميذذذي  وهذذذي علذذذى كامذذذل امتذذذدادها وإذذذق للموتذذذبر عمذذذل مذذذر حت  فذا رغذذذن في ذلذذذك عنذذذد التحصذذذير للوثذذذن
 1.بالتبذذايل : نعذذذبر المبذذذااة بذذذ  الع مذذذة ااوا والثانيذذذة عذذذن مقذذذدار مذذذا  تمتذذذ  بذذذه الموتذذذبر مذذذن القذذذدر  العصذذذلية مقاسذذذه بالبذذذنتيم

 
 

 
 

                                                 
 .222ال تاب للن ر, القاهر,ص يمرك الاختبار في الببية الر انية,القياس و  :ليلي البيد ارحات 1
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 : استعماو طر قة المجموعت   التصميم التجريبي 

 الأسس العلمية الإختبار :-6-2
 :صدق الإختبار 

 نعتبر در ة الصدق هي العمل ااكثر أهمية بالنببة للمقا يس والإختبارات وهو  تعلق أساسا بنتا م الإختبار
 1"أن الصدق  عتبر أهم فعتبار  ن نواار  في الإختبار. تابلركما   ير 

 ثبات الإختبار : 

 هو مدي فسقرار ظاهر  مع  أي الإختبار فذا أ ري علي  موعة من اااراد ورسدت در ات كل ارد
 في هها الإختبار ثم أعيد ف راء هها الإختبار علي نفس هه  المجموعة، وكان  نتا م مطابقة للنتا م المحصل
 عليما في المر  ااولي،نبتنتم من ذلك أن نتا م الإختبار ثابتة تماما ان نتا م القياس لم نتغير في المر  الثانية.

 : الموضوعية 

 من العوامل المممة ال   ن أن نتوار في الإختبار الجيد ال رو  المونوعية والهي  عين التحرر من التحيي
 ة الهانية، والميوو االمونوعية نعين أن نصف قدرات الفرد ماهيأو التعصن وعدع فدخاو العوامل ال وصي

 2مو ود  اع  لا كما نر دها أن ن ون، وعليه كان  نتا م الإختبارات البدنية ذات مونوعية عالية.
 الأدوات الإحصائية :-7
  المتوسط الحسابي: 

 عتذذبر الحاسذذل لقبذذمة  موعذذة المفذذردات أو القذذيم في المجموعذذة الذذ  أ ذذري عليمذذا القيذذاس وهذذو الطر قذذة ااكثذذر اسذذتعمالا ، حيذذث 
 على عدد القيم  )ن وسيغة المتوسط الحبابي ن تن على ال  ل التالي: ن، ........س  0، س 2، س 6، س1،ٍ س

                 
 

 حيث:             
   س: المتوسط الحبابي.

 هي  مول القيم.:  
 

    ن : عدد القيم.         
 
 

 

                                                 
 .582، دار الف ر العربي، القاهر ، مصر، ص  2محمد سبحي: القياس والتقويم في الببية والر انية ،   - 1
 .88،ص5111ية ،عمان، ااردن،مروان عبد المجبد فبراهيم: ااسس العلمية والطرق الإحصا ية للإختبارات والقياس في الببية البدن - 2
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 وهذذو أهذذذم مقذذا يس الت ذذذت  انذذه أدقمذذذا ، حيذذث   ذذذدخل اسذذتعماله في كثذذذير مذذن قصذذذا ا التحليذذذل  :الانحررراا المعيررراري
, ، اذذاذا كذذان الا ذذراف المعيذذاري قليذذل اذذان ذلذذك  ذذدو علذذى أن القذذيم متقاربذذة والع ذذس سذذحيح  ل)الإحصذذا ي و رمذذي لذذه بذذالرمي 
 : و  تن على الصيغة التالية

  6) س     س                
 
 حيث :   
 ل: الا راف المعياري.  
 س: المتوسط الحبابي.   
 س: قيمة عدد ة )نتياة الإختبار .   
 1.ن: عدد العينة    
 
 
 

 قانون متغيرين متجانسين:
 و المجموعذة الواحذد  بذتودع قيذاس سذتودن  للدلالذة الإحصذا ية وكذهلك لقيذاس مذد  دلالذة الفذرق بذ   :اختبار توزيع ستودنت

 لاعن نبتودع الصيغة التالية: 21في حالة العينات ااقل من 

 مج ا                                                     
 ت =                                   

 
 ت: اختبار ستيودن  

 ف: الفرق ب  الاختبار القبلي و الاختبار البعدي.
 مم ف:  مول الفرق ب  الاختبار القبلي و الاختبار البعدي.

 ن: عدد العينة .   
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .10،ص5112عبد القادر حلمي: مدخل فلي الإحصاء،د وان المطبوعات الجامعية، الجيا ر، - 1
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 خلاصة :

الاسذذذذتط ل تمميذذذذدا للعمذذذذل الميذذذذداني بالإنذذذذااة علذذذذي لقذذذذد تذذذذل محتذذذذوي هذذذذها الفصذذذذل الإ ذذذذراءات الميدانيذذذذة، ا ذذذذان 
 الإ راءات

 ااخر  للبحث ايما يخص الاختبارات البدنية، عينات البحث و الانه وكها الدراسة الإحصا ية.
حيذذث أن هذذه  الإ ذذراءات نعتذذبر أسذذلوب منماذذي في أي بحذذث  بذذعي فلي أن   ذذون دراسذذة علميذذة نرن ذذي عليمذذا 

  أهاا نباعد الباحث علي تحليل النتا م ال   توسل فليما، هها من  مة ومن  مةدراسات أخري، بالإنااة فلي
 أخري رعلنا نثب  ندر  العمل الميداني في ااسلوب المنماي الهي هو أساس كل بحث علمي.
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 عرض نتائج الاختبار القبلي للعينة التجريبية: 
 يمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي للمجموعة التجريبية. (1الجدول رقم )

 2.644،و الانحراف المعياري 47.62( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي 1من خلال الجدول رقم )
 

 أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي للمجموعة التجريبية. (1الشكل رقم )
 

المصدددددد
ر: مددن 
إعددددددا  
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 المصدر:
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 عرض نتائج الاختبار البعدي للعينة التجريبية: 

 يمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. (4الجدول رقم )
 2.610و الانحراف المعياري  46.24( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي يساوي 4من خلال الجدول رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. (4الشكل رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 من اعدا  الطالب المصدر:
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 إعدا       :من المصدر
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 عرض و تحليل نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة التجريبية: 

الفروق الإحصائية و مستوى الدلالة لنتائج اختبار القوة الانفجارية للمجموعة التجريبية بين الاختبار القبلدي  (:3الجدول رقم )
 و البعدي .
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 الاختبار 

 
 المتوسط

 
 الحسابي

 
 الانحراف 

 
 المعياري

 
 العينة

 
 ت
 

المحساااااااو 
 بة

 
 ت
 

 الجدولية
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 دالة

 المصدر: من إعداد الطالب
 2.644،و الانحدراف المعيداري  47.62( يتضح لندا أن المتوسدط الحسدابي في الاختبدار القبلدي يسداوي 1من خلال الجدول رقم )

( T، و بعددد يديددد ) 2.610، و الانحددراف المعيدداري يسدداوي 46.24، أمددا المتوسددط الحسددابي للاختبددار البعدددي   ددان يسدداوي 
 4.12( الجدولية تساوي Tو )4.120المحسوبة التي وجدناها تساوي 

( المحسدوبة ابردم مدن Tوجددنا أن قيمدة ) 0و  رجدة حريدة  2.20( الجدوليدة عندد مسدتوى الدلالدة T( المحسوبة مع )Tو بمقارنة )
( الجدوليددة  ددا يبددين وجددو   ددروق حاا  لالددة احصددائية أي وجددو   ددروق معنويددة بددين الاختبددار القبلددي و الاختبددار البعدددي Tقيمددة )
 .  sargentجريبية في لاختبار القوة الانفجارية للعينة الت
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 أعمدة بيانية تمثل نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية. (:3الشكل )
 

 من إعدا  الطالب المصدر:
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 : الضابطة عرض نتائج الاختبار القبلي للعينة 
 .الضابطةيمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي للمجموعة  (2رقم ) الجدول

 1.46،و الانحراف المعياري 22.4( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي 1من خلال الجدول رقم )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي للمجموعة التجريبية. (2الشكل رقم )
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 عرض نتائج الاختبار البعدي للعينة التجريبية: 

 يمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار البعدي للمجموعة التجريبية. (0الجدول رقم )
 1.10و الانحراف المعياري  22.44( يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي يساوي 4من خلال الجدول رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 أعمدة بيانية تمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري للاختبار القبلي للمجموعة التجريبية. (0الشكل رقم )
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 : الضابطةعرض و تحليل نتائج الاختبار القبلي و البعدي للعينة 
بين الاختبدار القبلدي  الضابطةالفروق الإحصائية و مستوى الدلالة لنتائج اختبار القوة الانفجارية للمجموعة  (:7الجدول رقم )
 و البعدي .
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 المصدر: من إعداد الطالب
،  1.46،و الانحددراف المعيدداري  22.4( يتضددح لنددا أن المتوسددط الحسددابي في الاختبددار القبلددي يسدداوي 7مددن خددلال الجدددول رقددم )

( T، و بعددددد يديددددد )1.10، و الانحددددراف المعيددداري يسدددداوي 22.44أمدددا المتوسددددط الحسددددابي للاختبددددار البعددددي   ددددان يسدددداوي 
 4.12( الجدولية تساوي Tو )1.01المحسوبة التي وجدناها تساوي 

مددن  اقدل( المحسدوبة Tوجددنا أن قيمدة ) 0و  رجدة حريدة  2.20( الجدوليدة عندد مسدتوى الدلالددة T( المحسدوبة مدع )Tو بمقارندة )
 ددا يعددم عددد  تطددور ةددفة القددوة اتندداة الحصدد  التدريبددة    ددروق حاا  لالددة احصددائية وجددو انددلا لا ت( الجدوليددة  ددا يبددين Tقيمددة )

 .العا يةبصفة بربير 
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 للاختبار القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية.  نتائج المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري: اعمدة بيانية تمثل  (7الشكل )
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 مناقشة نتائج البحث:
علىىاثر ىىنثرئج ىىتحصثرع يهىىفيثعلختىىتثتثرصل اىىتىرفثقهىىلجتثعلىىاث،ىىنثثنرحث أهىىتحختثرثأخىى ثحصأىىاث، ث جىىت ث،ىىنثثنرحث أهىىتحختثرث

تثرئقىر ثرصحفاتىةىلثئلتبر ى ةثثر ىنثتطاخىنثرئ حىتترصثرعقىرفثترىثثطن،جىتثنثرئىتوثهىت ثتث  ىرر ثثطفخى ثأخ ثحصأاث، ث جت ثتطىرىرث
ثتدىةاتفثلتصلثب طرةنثرئقر ثرصحفاتىةل.

صأظجىتثبدىدثترجتة ىلثرعىدىبمث،وىوثةرئىر ث،يرخىلثهاى  ثرئقىد ثنثترثثلصحثزةتىتجتثتثرئدىرسلثرصس طصعخلثعلاثرئجررنوثرئنةتضخلثئكن ث
ثصحفاتىةلثنثةنهزن ثعلختتثتثتدىةاتتهو.ئلقر ثر

 ىىرثح خاىىلثتطاخىىنثثرئقىىد نثترىىثثلىىصحثترىىتثسىىانثقكججىىتثرئقىىرحث، ثرئ يلىىثثرلاتصىىفيثتثرئقىىر ثرصحفاتىةىىلثئلتاترعىىلثرئ انةاخىىلثتثهىىن ث
ثرئ حتترصثرئ دىةبيثرعقرفثنثرئتوثحد قدثرحهثر اتث،تعلخ ه.

ثنثبنجعثنجتفثرئ حتترصثرئ دىةبيثرعقرفث لي:
ثس خدت ثرجيخدثئصعامثئل حتترصثرئ دىةبيثنثتطاخنثرئرأدرفثرئ دىةاخلثبكفيثرحبات..رص-
ثةخت ثرئصعامثبتصل اتىرفثبكفيثجدةلث.-
ث،توثرئصعامثرعغزىثترثث جنرءث ت ثرصل اتىرفثنثرئ دىةاتف.ث-

 مقابلة الفرضيات بالنتائج:
ثثرئقد ث.فثعلاثتجتخلثرئقر ثرصحفاتىةلثئدىثصعبيثهن ثنثتجصثرئفنضخلثرئدتترلثعلا:ثةؤ نثرئ حتترصثرئ دىةبيثرعقرث

(ثرئتوثةامثنصئلثرئفننثثئصل اتىثرئقاليثنثرئاددوثئلتاترعلثرئ انةاخلثصل اتىثرئقىر ث3،تئج تحصثرع يهفيثعلختتثتثرجيدنحثىةوث)
نجىىدث،وىىتثتردجرةىىلثنثلرفثنصئىىلث( T (01.2 ) جيدنئخىىلثث(ثنثبمقتىح تىىتثترىىع9.1.2رلمحلىىربلث) Tث)ثرصحفاتىةىىلثأخىى ثبلغىىتثةختىىل

ث أهتحخلثنث ترثترتةدحثعلاثنجرنث،نثثتردجروثنرحث أهتحختثئهتلحثرصل اتىثرئاددو.
صل اىتىثرئادىدوث لرثقققىتث(ثرئتوثيخد ثرئفنضخلثرئدتترلثنجدحتث، ث جىت ث،ىننثثلرفثنصئىلث أهىتحخلثئهىتلحثر3ترثثلصحثرجيدنحث)

ثخلثرصنلىرئفنض
ممىتثةؤهىدثئجىتث(ث.11-11ئىدىثصىج ثرباىاتحث)ثرئقىد ةؤ نثرئ حتترصثرئ دىةبيثرعقرفثعلاثتجتخلثرئقر ثرصحفاتىةلثئدىثصعىبيثهىن ث لرث

ثثثفروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية توجدرئفنضخلث
نث1.21رلمحلىىىىربلثثtنصئىىىىلثرأهىىىىتحخلثبتئجلىىىىالثئلدخجىىىىلثرئبىىىىتبطلثأخىىىى ثر ث)ثرترىىىىتثتثترىىىىتثيخىىىىصثرئفنضىىىىخلثرئ تحخىىىىلثصثترجىىىىدث،ىىىىننثلرفث

Tث(ثروثرحهثلمثيحدثثتطرىثتثصفلثرئقر ثرصحفاتىةلثبتئجلالثئلدخجلثرئبتبطل.9.1رجيدنئخلث
ث9.19/9.13رحمدثترنربطيرجتتردلث، ثئاررةيرةلوثرئربخلثرئادحخلثنثرئنةتضخلنث ترثترتثة فنثترعثنىرسلث

ثبنحتترصثتدىةبيثترقرفثئ جتخلثرئقر ثرصحفاتىةلثئدىثصعبيثهن ثرئطتحن ثصج ث،ااتح.ر نث قتثعجرر 
ثرئتوث، ا تثنىرس ه:

 نجرنث،ننثثتردجرةلثلرفثنصئلث أهتحخلثبمثرصل اتىرفثرئقالخلثنثرئاددةلثتثرل اتىرفثرئقر ثرصحفاتىةلثئلتاترعلثرئ انةاخل.ث-
مثرصل اىتىرفثرئقالخىلثنثرئاددةىلثتثرل اىتىرفثرئقىر ثرصحفاتىةىلثثثثثثثثثئلتاترعىلثعد ثنجرنث،ننثثتردجرةلثلرفثنصئلث أهتحخلثب-

ثرئ ت د .
قىىتثعجىىرر ثر ىىنثبنحىىتترصثتىىدىةبيثث9.19/9.13هتىىتثة فىىنثترىىعثنىرسىىلثبرلالىىلثىةتكرجتتردىىلثبلكن رةلىىوثرئربخىىلثرئادحخىىلثنثرئنةتضىىخل

ث.ترقرفثئ جتخلثرئقر ثنثرئلنعلثئدىثصعبيثهن ثرئقد ثئدىثربااتح
ثنثةدث، ا تثنىرس ه:
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نجىىىرنث،ىىىننثثتردجرةىىىلثلرفثنصئىىىلث أهىىىتحخلثبىىىمثرصل اىىىتىرفثرئقالخىىىلثنثرئاددةىىىلثتثرل اىىىتىرفثرئقىىىر ثنثرئلىىىنعلثئلتاترعىىىلث -
 رئ انةاخل.

رئقىر ثنثرئلىنعلثئلتاترعىلثعد ثنجرنث،ننثثتردجرةلثلرفثنصئلث أهىتحخلثبىمثرصل اىتىرفثرئقالخىلثنثرئاددةىلثتثرل اىتىرفث -
ثرئ ت د 

ث
 الاستنتاجات:

ثبددثتجتنئجتثئلدىرسلثرئجظنةلثنثرئدىرسلثرئ انةاخلثنثأهرئجتثعلاثح تحصثرصل اتىرفثنثتنجم تتثترصلجتث لىث:
ثنجرنث،نثثتردجروثلرفثنصئلث أهتحخلثئهتلحثرئقختسثرئاددوثتثرل اتىثرئقر ثرصحفاتىةل.-
رئج ىتحصثرع يهىفيثعلختىتثعجىدثرةترعىلثرئ انةاخىلثتثرصل اىتىثرئادىدوثنثممتثسانثحل ج صثرحىهثأىدثثقلىثثتثرئقىر ثرصحفاتىةىلثر ىنث-

ثح خالثتطاخنثرئرأدرفثرئ دىةاخلثرعقرأل.
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
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ث
 توصيات:

ثترثثلصحثنىرس جتثعلاثتررضرعجتثنثبددثرئ دنفثعلاث، در،هثنث،يرخ هثحلبرصثرئ رصختفثرئ تئخلثرئتيثحنر تثترتتل:
ث(ثسجل.11-11نأللثرئدتنةلث)رلإعت ثبمبر ل ثرئ رترصثرئ دىةاخلثنرس دتتلهتثلتصلثترعثرعرئقد ثعلاثتردىبيثهن ث-1
ثرصحبات.ثنثرصج تتنثتثرئ دىةاتفثضننىوثئلرصرحث لىثرلهدفثرئتوثحنةدث، ثثنحققهثنرلفيثرلاهصثرئ دىةاخل.-9
ثترنرعت ثظننفثتطاخنثرئ رترصثرئ دىةاخلثلصحثرلاهصثرئ دىةاخل.-3
ثئ رترصثرئ دىةاخلثترعثلهرصخلثرعنأللثرئدتنةلثضننىوثئلرصرحثئلتدفثرعنرنثققخقه.ترر،نثر-1
ثحرصيثبتئ لط ثرجيخدثئل رترصثرئ دىةاخلثئ فتنوثرلإصتبتفثنثربلطتى.-5
ثحرصيثبتئرهخزثعلاثتجتخلثرئقر ثبهفلثعتترلثنثرئقر ثرصحفاتىةلثبهفلثلتصلثرب درءثترثثترنأللثربااتحث.ث-1
ثر ث جت ثنىرسلثتردتقلثأرحث،يرخلثرئقر ثرصحفاتىةلثنثتأ   تثعلاثترننننثرئصعامث.حرصيثبلثثتكث-7
 



 ب

 

 خاتمة:
يمكن الاعتقاد و الجزم أن البرامج التدريبية المختلفة أصبحت لها قاعدد  علييدة ردارفي  ل البحدلع الةلييدة عدبر الةدا  

عنصدر  القدموذلك لما لها من اثر فةال ل تطلير مختلف الجلانب )المهارية،الخططية،البدنية....و غيرها( و تمثل كر  
إسدددةاد و تقدددليو ل نفدددلو شدددبارنا و شددداراتنا  دددا  ةدددل لهدددا مكاندددة ثارتدددة ل الميارسدددة ل مختلدددف ا نديدددة و كددد ا ل 

 المدارو و الجامةات .
و تةتددبر القددل  رصددفة عامددة و القددل  الانف اريددة رصددفة ااصددة إيدددل الصددفات البدنيددة القاعديددة و الهامددة الدد   ددب 

 . هد  الرياضة داء المهارات ا ساسية ل  القدمتلافرها لدل لاعب كر  
للأطددراا اللددفلية لدددل  القصددللو مدن هدد ا المنطلددو ددداءت دراسددتنا متيثلددة ل ررنددامج تددريا مقددا  لتنييددة القددل  ا

 ( و كانت تهدا إلى:41-41صنف أشبال من ) القدملاعا كر  
 .القدمكر    التةرا على البرامج التدريبية و الصفات البدنية الخاصة ررياضة-
 .القدمراعتبارها إيدل الصفات القاعدية لدل لاعا كر   القصللإلقاء الضلء على صفة القل  -
صدنف أشدبال مدن  القددمللأطراا اللفلية لددل لاعدا كدر   القصللإررافي تأثير ررنامج تدريا مقا  لتنيية القل  ا-
(41-41.) 

عليهدددا مدددن ادددبل قياسدددات ودددددنا ان هندددا   لدددن ل القدددل   يندددا ردددن و النتدددا ج ا صدددلقوردددالنلر لباتبدددار الددد   
( سدنة لهدا قارليدة و بداوير كبدير 41-41من ابل البرنامج التدريا المقا ، كيا لايلنا أن ه ه الفئدة ) القصلل

 مع التدريبات، و ه ا ما لملناه من ابل المبيلة المباشر  الميدانية .
المتلاضع راير واسةا و انطبقة ديدد  لبحدلع أادرل تةدنى ردراسدة التددريب و ل ا اير نتينى أن يكلن بحثنا ه ا 

لدددددل ا صددددناا الصدددد،رل ل الجزا ددددر، و أن تلقددددى هدددد ه الفئددددة مددددن البعبدددد  القددددبان يلهددددا مددددن الاهتيددددام المدددداد  
 والمةنل .
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 ملخص الدراسة:

 -فئة اشبال-القدمبرنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة  اثرعنوان الدراسة: -1
 أهداف الدراسة:-2
 صنف أشبال.القدم معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح على صفة القوة الانفجارية للرفع من المستوى الأدائي للاعبي كرة  -

 صنف أشبال. القدمتجريب اختبار يسمح بتقييم مستوى القوة الانفجارية للاعبي كرة  -

 تحسيس المدربين بأهمية صفة القوة الانفجارية في التحضير البدني أثناء التدريب. -

 ؟ القدمهل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح على تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة  مشكلة الدراسة: -3
 رضيات الدراسة:ف-4

 الفرضية العامة: 
  القدميؤثر البرنامج التدريبي المقترح على تنمية القوة الانفجارية لدى لاعبي كرة . 

 الفرضيات الجزئية:
  بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في الاختبار القبلي و البعدييوجد فروق ذات دلالة إحصائية لتنمية  
  للمجموعة التجريبية الاختبار البعدي بين الاختبار القبلي ويوجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 إجراءات الدراسة الميدانية:-5
  :العينة 
  (.01-01صنف أشبال من ) القدمبسكرة لكرة  الريانلاعبين من فريق  01اشتملت عينة بحثنا على 
 :الجواري حي بلعياط لعب الم المجال المكاني   
 :12/11/1101إلى  01/11/1101قمنا بجميع إجراءات البحث بالتاريخ: المجال الزماني. 
 :اعتمدنا في بحثنا على المنهج التجريبي لكونه يتلاءم مع طبيعة المشكلة المدروسة. المنهج المستخدم  
 :اختبررررار  –الميرررراان الطرررربي  –الشررررريتر المررررتري  أدوات الدراسةةةةةsargent- اختبررررار  المتمثلررررة في  الوسررررائل الاحصررررائية

 ستيودنت لمتغيرين متجانسين.
 النتائج المتوصل إليها: -6
ة الانفجاريرة لردى لاعربي  في اختبرار القرو  للمجموعرة التجريبيرة وجود فرق معنروي ذات دلالرة احصرائية لصراق القيراع البعردي-

 .قدمكرة ال
 استخلاصات واقتراحات:-7
  لتنمية عنصر القوة الانفجارية.التنوع في البرامج والطرق التدريبية 
  .مراعاة ظروف تطبيق البرامج التدريبية خلال الحصص التدريبية 
 نوصي بالتركيا على تنمية القوة بصفة عامة و القوة الانفجارية بصفة خاصة ابتداء من مرحلة الأشبال 

 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 لبسكرة صنف أشباالريان ق لفري القدميبين المعلومات الشخصية مع الوزن والطول للاعبي كرة  (:1)الملحق رقم 
 

الووووووووووووووووووووووووو     تاريخ الميلاد الاسم واللقب
 )كلغ(

 الط ل)م(                                                           

 1.10 كلغ  02 02/20/1200 خبيزة انيس 

 1.15 كلغ  01 02/10/2000 بن ن ر حسام

 1.00 كلغ  50 20/20/2002 حي اني بدر الدين 

 1.15 كلغ 51 20/10/2001 ب ستة نجيب

 1.01 كلغ05 10/10/2000 قدر  فارس 

 1.00 كلغ  55 00/12/2001 سبع تقي الدين 

 1.01 كلغ  50 12/20/2001 وما  عادل 

 1.15 كلغ05 10/20/2000 غمري حمزة 

 1.52 كلغ  50 05/21/2000 لبعل  رياض 

 1.05 كلغ  52 20/12/2001 بن ش ية وسام



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عياريسط الحسابي و الانحراف الممع المتو   test sargentيبين نتائج الاختبار القبلي (:2الملحق رقم )
 

 الطول)م( الوزن )كلغ( تاريخ الميلاد الاسم واللقب
 1.12 كلغ  02 22/20/1200 خبيزة انيس

 1.15 كلغ  01 22/12/2000 بن نور حسام
 1.00 كلغ  50 20/20/2002 حيواني بدر الدين

 1.15 كلغ  51 20/12/2001 بوستة نجيب
 1.01 كلغ05 10/12/2000 قدرز فارس

 1.00 كلغ  55 20/12/2001 سبع تقي الدين
 1.01 كلغ  50 12/20/2001 ومان عادل

 1.15 كلغ05 10/20/2000 غمري حمزة
 1.52 كلغ  50 25/21/2000 طالب احمد رياض

 1.05 كلغ  52 20/12/2001 بن شوية وسام
 ////////// ////////// //////////  المتوسط الحسابي 

 /////////// /////////// //////////  الانحراف المعياري

 القوة الانفجارية    
7.62 
7.62 

7. 
7.6. 

72 
726. 
7.62 
7262 
7.62 
7.62 

7.622 
26277 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عياريسط الحسابي و الانحراف الممع المتو   test sargentيبين نتائج الاختبار القبلي (:2الملحق رقم )
 

 الطول)م( الوزن )كلغ( تاريخ الميلاد الاسم واللقب
 1.12 كلغ  02 22/20/1200 خبيزة انيس

 1.15 كلغ  01 22/12/2000 بن نور حسام
 1.00 كلغ  50 20/20/2002 حيواني بدر الدين

 1.15 كلغ  51 20/12/2001 بوستة نجيب
 1.01 كلغ05 10/12/2000 قدرز فارس

 1.00 كلغ  55 20/12/2001 سبع تقي الدين
 1.01 كلغ  50 12/20/2001 ومان عادل

 1.15 كلغ05 10/20/2000 غمري حمزة
 1.52 كلغ  50 25/21/2000 طالب احمد رياض

 1.05 كلغ  52 20/12/2001 بن شوية وسام
 ////////// ////////// //////////  المتوسط الحسابي 

 /////////// /////////// //////////  الانحراف المعياري

 القوة الانفجارية    
7.62 
7.62 

7. 
7.6. 

72 
726. 
7.62 
7262 
7.62 
7.62 

7.622 
26277 

 



 spssيبين نتائج الاختبارات ببرنامج  ( :4الملحق رقم )
 

Statistics 

 VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 

N 
Valid 10 10 11 11 

Missing 1 1 0 0 

Mean 26,7400 27,4200 30,2000 30,2273 

Std. Deviation ,72296 ,71926 1,27043 1,19507 

 

 

Frequency Table 

 

VAR00001 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

25,80 1 9,1 10,0 10,0 

25,90 1 9,1 10,0 20,0 

26,00 1 9,1 10,0 30,0 

26,50 1 9,1 10,0 40,0 

26,70 1 9,1 10,0 50,0 

26,80 1 9,1 10,0 60,0 

26,90 1 9,1 10,0 70,0 

27,30 1 9,1 10,0 80,0 

27,50 1 9,1 10,0 90,0 

28,00 1 9,1 10,0 100,0 

Total 10 90,9 100,0  

Missing System 1 9,1   

Total 11 100,0   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

VAR00002 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

26,60 2 18,2 20,0 20,0 

26,90 1 9,1 10,0 30,0 

27,10 1 9,1 10,0 40,0 

27,20 1 9,1 10,0 50,0 

27,30 1 9,1 10,0 60,0 

27,40 1 9,1 10,0 70,0 

28,10 1 9,1 10,0 80,0 

28,30 1 9,1 10,0 90,0 

28,70 1 9,1 10,0 100,0 

Total 10 90,9 100,0  

Missing System 1 9,1   

Total 11 100,0   

 

 

VAR00003 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 

Percent 

Valid 

28,00 1 9,1 9,1 9,1 

28,90 1 9,1 9,1 18,2 

29,30 1 9,1 9,1 27,3 

29,50 1 9,1 9,1 36,4 

29,80 1 9,1 9,1 45,5 

30,20 1 9,1 9,1 54,5 

30,60 1 9,1 9,1 63,6 

30,70 1 9,1 9,1 72,7 

31,30 1 9,1 9,1 81,8 

31,50 1 9,1 9,1 90,9 

32,40 1 9,1 9,1 100,0 

Total 11 100,0 100,0  

 

 

 

 

 



 الوحدات التدريبية( : 5الملحق رقم )
 د08: زمن الوحدة                                                (1الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 :صفارة ،ميقاتي، كرات عاديةالأدوات                                                                                

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات  المراحل

 

المرحلة 

 التحضيرية

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

الدورة الدموية و الجهاز  إعداد

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                  × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

م ثم القفز بكلى 2جري لمسافة 

 الرجلين

 

 

 :2التمرين

ثم القفز برجل م 1جري لمسافة 

واحد إلى الأعلى ،ثم تبديل 

 الرجل.

 :3التمرين

تقسيم اللاعبين الى ثنائيات و 

التمرين يحاول لاعب الانطلاق 

و اللاعب الذي في الخلف يبقى 

ممسكا به لاضافة وزن زائد 

 على الانطلاق

 

 

 

 

  

 :4التمرين 

القدممقابلة تطبيقية في كرة   

X   0             

 x 

X     0           

 x 

 

 

×                  ×
           

 ×                 ×

           

×                  ×
              

    

    
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
  

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 د51

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

51 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (2الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 يكرات عاد:صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                  × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

درجة  01من وضع ثني الكبتين 

و الظهر ملتسق بالحائط و 

القدمين على الارض يحاول 

 اللاعب تحقيق اطول زمن ممكن

 

 :2التمرين

نفس التمرين السابق لكن 

الارتكاز يكون على رؤوس 

 الاصابع

 

 :3التمرين

من وضع الوقوف مقابل الحائط 

نقوم نقوم  على رؤوس الاصابع

بثني الركبتين و الانحناء الى 

 اقصى نقطة تث الوقوف

 

 :4التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

 

                 

               

                  
 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

   

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 د51

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

51 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 

 
 

 
 

 
 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (3الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 ، حلقاتكرات :صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

          × ×× × × × × 

 

                  × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

 

يقف اللاعب داخل حلقة مع ثني 

الركبتين ثم يحاول الوثب إلى 

 الحلقة الموالية

 

 

 :2التمرين

 الحائط ، تيقف اللاعب بموازيا

وبعدها بقوم بثني الركبتين ثم 

يحاول أن يقفز إلى أعلى نقطة 

 ممكنة في الحائط

 

 

 :3التمرين

يقف اللاعب مع ظم الرجلين مع 

وضع اليدين على الخصر ثم 

يحاول الوثب إلى الأمام عدة 

 مرات

 

 

 

 :4التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

 

                 

                             
                  

 

 

 

 

                   

 

 

                       

 

 

 

  

 

   

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 د51

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

51 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العضلات و  تمرينات تمديد

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (4الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدةالقوة الانفجارية                                            ا: تنمية الهدف
 يكرات عاد:صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

 المرحلة

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                  × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

من وضعية القرفصاء و عند 

سماع الاشارة نقوم بالاتطلاق و 

 6الجري باقصى سرعة لمسافة 

 متر 

 

 :2التمرين

و يتمثل في  kloch pierتمرين 

الفقز برجل واحدة للامام و 

متر ثم نغير  51لاعلى مسافة 

 الرجل

 

 

 :3التمرين

نقوم بثني  sqaut hopsتمرين 

درجة و  01الركبتين زاوية 

نمسك كرة السلة بكلتى اليدين 

باتجاه الصدر و نقوم بالقفز 

 بالاستعانة باصابع الرجلين.

 

 

 

 :4التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

                                        
 امتار 6                 

 

 

 

 

                

   
 امتار51

                       

 

 

 

  

 

   

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

51 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       × × × × × ×  × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (5الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 اجهزة رفع الاثقال للارجل :الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

الدورة الدموية و الجهاز  إعداد

 التنفسي 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الفخد

 

 

 

 

 

 

 :2التمرين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الساق 

 

 

 

 

 

 :3التمرين

 تمرين السكوات 

 

 

 

                             

 

 
 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

///// ///// ///// 

 

///// 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (6الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 ،اقماع، حواجزكرات :صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                   

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

تمرين في ورشة متعددة 

—skipingالتمارين )

القفز على  -مراوغةالاقماع

الجري بسرعة الى –الحواجز 

الخلف لمسافة  الامام ثم الى

 متر (1

 

 

 

 

 

 :2التمرين

 تقسيم الاعبين الى ثنائيات 

 تمرير و اسقبال الكرة

 

 

 

 

 

 

 

 :3التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

                                       

 

                                 

 

                     

 
 

                   

   

 

 

                   
 

 

  

 

 د21

 

 

 

 

 

 د51
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 د 5راحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 

 

                          

 

    

  

    



 
 د08: زمن الوحدة                                                (7الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدةا         : تنمية القوة الانفجارية                                   الهدف
 ،صناديق خشبيةكرات :صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

المرحلة 

 التحضيرية

 الجري حول الملعب -

 تمرينات إحماء المفاصل  -

تمرير واستقبال الكرة بالجري  -

 والثبات

××××××× 

                    ××××× 

   ×    ×    ×     ×      × 

 

    ×    ×    ×      ×     × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسة

 

 :5التمرين 

من وضعية  les thrustتمرين 

الوقوف و الرجلين مفتوحتين 

بقدر الكتفين و دون ثني 

 الركبتين نقوم بالقفز لاعلى

 :2التمرين

فتقوم  Tuck Jumpتمرين 

بالوقوف على أرض مستوية في 

وضعية تكون فيها فتحة الرجلين 

مساوية لعرض الكتفين تقريبا .. 

ثم اثني الركبتين قليلا واقفز 

للأعلى بأقصى قوة مع سحب 

الركبيتن إلى الصدر، وعند 

نزولك للأرض اقفز من جديد 

 .كما في المرة الأولى

 :3التمرين

قف على صندوق بأطراف 

أصابع القدمين، انزل بدون قفز 

عالي على الأرض ثم اقفز إلى 

الصندوق الآخر باستخدام قوة 

 الرجلين فقط

 التمرين الرابع:

 .القدممقابلة تطبيقية في كرة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

51 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

51 

51 

  31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

51 

 31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

51 

 31راحة 

 

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

             × × × × × 

 

             × ×   ×  × 

 

 د1

 

 

 

 

 

 

  



 
 

 د08: زمن الوحدة                                                (8الحصة التدريبية رقم )
   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف

 اجهزة رفع الاثقال للارجل :الأدوات                                                                                
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

الدورة الدموية و الجهاز  إعداد

 التنفسي 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الفخد

 

 

 

 

 

 

 :2التمرين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الساق 

 

 

 

 

 

 :3التمرين

 تمرين السكوات 

 

 

 

                             

 

 
 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

///// ///// ///// 

 

///// 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (9الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 ،اقماع ،حواجزكرات :صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التكرارت المدة التشكيلات التمارين المراحل

 

المرحلة 

 التحضيرية

 الجري حول الملعب -

 تمرينات إحماء المفاصل  -

و التركيز على الأعضاء السفلية 

 وخاصة المفاصل

××××× 

 

               ×××××××× 

         × × × × × × × × 

 

                  × 

  د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسة

 :5التمرين 

ارسم مربعا  Ricochetsتمرين

أقدام لكل  3على الأرض بطول 

اقفز من القماع ضلع باستخدام 

 زاوية إلى زاوية بشكل عشوائي

. 

 :2التمرين

 Forward Hurdleتمرين 

Jump  ضع أمامك حواجز

 1-4بعدد  الارتفاع متساوية

حواجز .. اقفز للأمام بأسرع ما 

يمكن .. كل قفزة تحسب كتكرار 

 واحد

 

 

 :3التمرين

رين السابق لكن نفس التم

الحواجز تكون متفاوتة الرتفاع 

 من الاصغر الى الاكبر

 

 

 

 

 التمرين الرابع:

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

 

 

 

 

 

 

 
                               

 

 

 
 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

51 

 ثا 31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

51 

 ثا 31راحة 

 

 

 

 

 

51 

 ثا  31راحة

 

 

 

 

 

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

             × × × × × 

 

             × ×   ×  × 

 

 د1

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  



 
 د08: زمن الوحدة                                                (10الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 ،اقماع ،حواجزكرات :صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                   

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

تمرين في ورشة متعددة 

—skipingالتمارين )

القفز على  -مراوغةالاقماع

الجري بسرعة الى –الحواجز 

الامام ثم الى الخلف لمسافة 

 متر (1

 

 

 

 

 

 :2التمرين

 ثنائيات  تقسيم الاعبين الى

 تمرير و اسقبال الكرة

 

 

 

 

 

 

 

 :3التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

                                       

    
                                 

 

                     

 

 

                   

   
 
 

                   
 

 

  

 

 د21

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د20

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 د 5راحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       ×  × × × × × × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 

 
 

 

     

     



 
 د08: زمن الوحدة                                                (11الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 يكرات عاد:صفارة ،ميقاتي،  الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

الدورة الدموية و الجهاز  إعداد

 التنفسي 

× × × × × × 

 

                    ××××× 

         × × × × × × × 

 

                  × 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

ثنائيات يقوم لاعب بتمرير الكرة 

بيديه في الهواء و يقوم اللاعب 

الاخر بالارتقاء و ضرب الكرة 

 ثم تبادل الدوربالراس 

 :2التمرين

و يتمثل في  kloch pierتمرين 

الفقز برجل واحدة للامام و 

متر ثم نغير  51لاعلى مسافة 

 الرجل

 

 

 :3التمرين

متر  21استقبال الكرة في مسافة 

 1عن المرمى الجري مسافة 

امتار و تسديد الكرة بقوة على 

 المرمى

 

 

 

 

 

 :4التمرين 

 مقابلة تطبيقية في كرة القدم

                                       

                                                        
 

 

 

                

   
 امتار51

                       

 

 

 

                      

                                                                    

  

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

51 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

1 

 ثا41راحة 

 

 

 

 

51 

 ثا 30راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمرينات تمديد العضلات و 

الاسترخاء الكامل لكافة أعضاء 

 الجسم

       × × × × × ×  × 

 

 

      × × × × × × × × × × 

 

 د51

 

 

 



 
 د08: زمن الوحدة                                                (12الحصة التدريبية رقم )

   %08-08: لشدة: تنمية القوة الانفجارية                                            االهدف
 اجهزة رفع الاثقال للارجل :الأدوات                                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المراحل

 

 

 

 

 

 التكرارت المدة التشكيلات 

 

المرحلة 

 التحضيرية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التحضير النفسي والبدني و 

 السيكولوجي.

إعداد الدورة الدموية و الجهاز 

 التنفسي 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرحـــــــــلة 

 الرئيـــــــــسية

 :5التموين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الفخد

 

 

 

 

 

 

 :2التمرين

تمرين على جهاز تنمية 

 عضلات الساق 

 

 

 

 

 

 :3التمرين

 تمرين السكوات 

 

 

 

                             

 

 
 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د51

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا31راحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(21-4) 

 ثا 41راحة

 

 

 المرحــــــــلة

 الختامية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

///// ///// ///// 

 

///// 
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