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 الانتقاليةتطوير صفتي القوة والسرعة  فيبرنامج تدريبي  ثرأ

 (U19) كرة القدم لاعبيلدى  

 -عنابة–دراسة ميدانية على مستوى البطولة الجهوية 

 .3مخبر علوم وممارسة الأنشطة البدنية الرياضية والفنية، جامعة الجزائربن يوب عبد العلي        

 .ملخص

هدفت الدراسة إلى التعرف على اثر برنامج تدريبي مقترح في  تطوير إحدى العناصر  الأساسية      

ة، التي سن 41للياقة البدنية والمتمثلة في القوة والسرعة الانتقالية لدى لا عبي كرة القدم أواسط اقل من 

تعدان ضمن القاعدة الأساسية التي تبنى عليها خطط التدريب واللعب للوصول إلى الأداء المهاري الأمثل 

وتحقيق المستوى الأفضل، كما تعتبران الركيزة الأساسية في عملية التدريب المهمة، كما تعتبران احد 

بالتركيز عليهما وتطويرهما حيث يجب  العناصر المهمة وذات التأثير الفعال للاعب والتي يلزم المدربين

على لاعبي كرة القدم الحديثة أن يمتلكوها بما يخدم تنفيذ المهارات بالسرعة الممكنة والتي أصبحت سمة 

من اجل تحقيق أغراض البحث استخدم الباحث المنهج . اللعب الحديث لمعظم الفرق المتقدمة في العالم

لاعب من القسم الجهوي ( 42)المتغيرين، حيث شملت العينة على بين  لملاحظة الموضوعيةالتجريبي ل

سنة، حيث طبقت عليهم أدوات البحث المتمثلة في  41الثاني عنابة لفئة الأواسط تتراوح أعمارهم اقل من 

وأسفرت نتائج الدراسة (. اختبار الوثب العمودي، رمي الكرة الطبية، السرعة الانتقالية)اختبارات بدنية 

المطبقة أثناء الحصص التدريبية لها  تالتمرينا وكذلكمن طرف المدرب  هبالمعمول  جالبرنامأن إلى 

الانتقالية، كما دلت النتائج أيضا إلى وجود فروق ذات دلالة تنمية صفتي القوة والسرعة  تأثير ايجابي في
 .موعة التجريبيةإحصائية في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية في القياسات البعدية للمج

 .كرة القدم –السرعة الانتقالية  –القوة  – الصفات البدنية - البرنامج التدريبي :الدالةالكلمات 

Abstract: 

The study aimed to identify the impact of a proposed training program in the 

development of one of the basic elements of fitness, which is the strength and 

speed of transition in the football players in the middle less than 19 years, which 

are within the basic basis on which the training and play plans to achieve the 

optimum skill and level achievement And are considered to be the main element 

in the important training process, and are considered one of the important and 

effective elements of the player, which requires the trainers to focus on them and 

developed, which must be modern football players to possess in order to 

implement the skills as fast as possible In order to achieve the purposes of the 

research, the researcher used the experimental method of objective observation 

between the two variables. The sample included (18) players from the second 
regional section Annaba for the middle class under the age of 19 years, Throw 

medical ball, transition speed). The results of the study showed that the program 

implemented by the trainer as well as the exercises applied during the training 

sessions have a positive effect on the development of the two classes of strength 

and speed of transition. The results also indicated that there are statistically 

significant differences in all tests of the fitness elements in the experimental 

dimension measurements of the experimental group. 

Key words: training program - physical attributes - strength - transition speed - 

football. 

 .مقدمة و إشكالية .1

بعدة  موطرق ممارستها، كما قا نظريات رحوابتكر قواعدها واقت وحللهاالرياضة  الإنساندرس 

فقد  كالمتعلقة بها، ولدال مولبجميع الع بالإلمام وذلكومستوياتها  اختصاصاتها فوتجارب في مختل ثأبحا

، كما يعتبر التدريب الرياضي أحد الأسس الرياضي الأداء ىكل الجهود العلمية نحو تطوير مستو تتعانق
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المهمة في تطوير الحركة الرياضية في كل مجتمع فبالإضافة إلى التسيير الناجع والهياكل الرياضية 
التدريب يعتبر من أهم السبل لتحقيق النتائج المطلوبة  والتدعيم المادي والمعنوي وتوفر المواهب، إلا أن

هو العمل على تحسين الأداء الرياضي من الناحية البدنية والمهارية " كما قال حنفي محمود مختار

والخططية للاعب، ومهمة المدرب هنا هي استثارة حماس ووعي اللاعب حتى يقبل بحب ورغبة على 

واللاعب أن المواظبة على التدريب هو السبيل الوحيد لتحقيق النتائج  التدريب ويجب هنا أن يدرك المدرب

 (.411، 8111محمد صدقي نور الدين، ). المطلوبة

 ههد حضيت ذا التطور، إذفقد مسها ه مشعبية في العال الأكثر تالرياضا أنواعمن  موبما أن كرة القد
 الجزائر، وبما أن اللاعبين ىوأساسي في تطوير مستو مدور مه ثرة وكان لهدا البحويكث ثببحو اللعبة

 واحد مهي رق مأن تكون كرة القد حما يسم التأثير وهذا،  هفي يدورتتأثر بما  فإنها ممن العال لا يتجزأ جزءا

 الأداء ىن مستويل لجان التي تسهر عل تحسيبناء معاهد وتشك ىإل تبالسلطا ىا ما أدذ، وه زعبدون منا

المحلي  الصعيد ىرة التي تعرفها عليالكب تللمنافسا نظراعالي  ىمستو ىإل لوالوصو وتطويرهافي بلدنا 

 .(1، 4111حنفي محمود مختار، ). الدولي الصعيد ىأو عل

ويتضح مما سبق وفي حدود الاطلاع على البحوث والدراسات السابقة ان المختصين قد صمموا 
فهي تستند إلى نتائج الاختبارات والقياسات التي تعطي المؤشر الحقيقي للواقع  برامج تدريبية متقنة ومقننة،

البدني والعقلي الذي يتميز به الناشئين لأنهم الركيزة القوية التي يعتمد عليها في بناء مستوى متقدم في 

 .(82، 4112أمر الله أحمد البساطي، )المستقبل 

 ثيحد يءالعلماء أن كل ش ممعظ ويرىمهما في اللعبة  رادوبدنية  تفاوللياقة البدنية وما تشمل من ص

ة البدنية الخاصة، وتعد صفتي القوة والسرعة قها الليايعل تبنىالتي  العناصر البدنية ىفي اللعبة يعتمد عل
حيث  بالتركيز عليهما وتطويرهما المدربين يلزموالتي  للاعب الفعال ذات التأثيرأحد عناصرها المهمة 

ها بما يخدم تنفيذ المهارات بالسرعة الممكنة والتي أصبحت أن يمتلكو الحديثة لاعبي كرة القدميجب على 

 .(41،  4121، ريسان خريبط مجيد) .سمة اللعب الحديث لمعظم الفرق المتقدمة في العالم

 هذه ممارسي مصاف في يكون أن إلى تؤهله عالية بدنية صفات يمتلك أن اللاعب على وجب وعليه

 للاعب عنمق بمستوى النهوض قصد البدنية الصفات تحسين في التفكير المدربين على وجب ، لدىاللعبة

من خلاله دراسة اثر البرنامج التدريبي المقترح في  سنحاول الذي راستناد موضوع جاء لهذا الممارس
هد  هفي بحث ثالباح زرك السرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم، ولقد -تطوير بعض الصفات البدنية القوة

 ناللاعبي ىوالسرعة لد ت القوةقدر اختبارالتي تعتبر مرحلة مفضلة في ( U19) الأواسطمرحلة  ىعل

 .الاكتساب المرحلة يكون في مرحلة  ذهلكون في ه

 : م التاليالعا التساؤل ىعل الإجابة أهمية ثالباح يرىالمشكلة ذه ولحل ه هذامن  وانطلاقا

لاعبي كرة القدم  ىلد الانتقاليةعة رتطوير صفتي القوة والس في اثر التدريبيالتدريبي  جهل للبرنام

 صنف أواسط؟

 :الفرعية التالية التساؤلات حيمكن طر مالعا ؤلالتسا لومن خلا

 ؟U19لدى لاعبي كرة القدم أواسط ( القوة)هل للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تطوير صفة  -

لدى لاعبي كرة القدم أواسط ( السرعة الانتقالية)هل للبرنامج التدريبي المقترح اثر في تطوير صفة  -

U19؟ 

 .فرضيات البحث .2

 لدى الانتقالية والسرعة القوة تطوير صفتي في اثر ايجابي المقترح التدريبي للبرنامج: الفرضية الأساسية

 .أواسط القدم كرة لاعبي
 .الفرضيات الجزئية .

 .U19لدى لاعبي كرة القدم أواسط ( القوة)للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة  -

لدى لاعبي كرة القدم أواسط ( السرعة الانتقالية)للبرنامج التدريبي المقترح اثر ايجابي في تطوير صفة  -

U19. 

 .أهداف البحث .3



 (8142أكتوبر ) (8142/8) 41مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية رقم 
 

66 

 

لدى لاعبي كرة القدم " السرعة الانتقالية –القوة " تطوير بعض الصفات البدنيةتصميم برنامج تدريبي  -
U19. 

 .U19التعرف إلى اثر البرنامج التدريبي على تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لدى لاعبي كرة القدم  -

 (. U19)العمرية  المرحلة ها في الانتقالية والسرعة القوة أهمية مد معرفة -

 .الخلفية النظرية .4

لتحديد أهداف فريق ما لابد على المدرب من وضع مخطط أو برنامج تدريبي  :التدريبي البرنامج -

يسطر من خلاله أهداف الفريق ومتطلبات نجاح هذه العملية من خلال تحديد نقاط القوة والضعف 

لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع البرنامج التدريبي على تحيد الاحتياجات والمتطلبات والبرنامج 

 فيه يراعي الرياضي التدريب وفق منهجية مقنن تنظيم منظمة تدريبية وحدات عن بارةع وهو. المناسب

 .واضح هدف

، ويربطون هذه (القوة، السرعة، التحمل، الرشاقة، المرونة)وتشمل كل من : البدنية الصفات -

بينما يطلق  التي تتشكل من عناصر بدنية، فنية، خططية، نفسية،" الفورمة الرياضية"الصفات بما نسميه

" مكونات اللياقة البدنية"علماء التربية البدنية و الرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عليها اسم 

باعتبارها إحدى مكونات اللياقة الشاملة للإنسان، والتي تشتمل على مكونات اجتماعية، نفسية وعاطفية 

ة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى وعناصر اللياقة البدنية عندهم تتمثل في العناصر السابق

مقاومة المرض، القوة البدنية، والجلد العضلي، التحمل الدوري التنفسي والقدرة العضلية، التوافق، )
وبالرغم من هذا الاختلاف إلا أن كلا المدرستين اتفقتا على أنها مكونات اللياقة البدنية (. التوازن والدقة

 (.823، 4121سيد عبد الجواد، .)لعناصروان اختلفوا في بعض ا

القىدرة علىى التغلىب علىى مقاومىة "إحدى المكونات الخاصة للياقة البدنية وتعرف علىى أنهىا  :القوة -

أعلىى قىدرة مىن القىوة يبىذلها " ويىرى هىارة أن القىوة أنهىا. خارجية الفعل المعاكس الذي يقف ضد اللاعب

ويتفق ( Waeineck jurgain,1986, 65 ".)الجهاز العصبي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية

مقدرة العضلات في التغلب على المقاومات "حول القوة على أنها  Turpinلي قدمه إالباحث مع التعريف 
 Tupin ".)ب نفسىىه أو المنىىافس أو الكىىرةالمختلفىىة ومواجهتهىىا وقىىد تكىىون هىىذه المقاومىىات جسىىم اللاعىى

Bernard,1990, 88. .) كمىا تتطلىب حركىات لاعىب كىرة القىدم أن يكىون قويىا ، فالوثىب لضىرب الكىرة

من . بالرأس أو التصويب على المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة تتطلب مجهودا عضليا قويا وقوة دافعة

ة أو التىوتر التىي تسىتطيع عضىلة أو مجموعىة عضىلية أن المقىدر:"هذا المنطلق يمكىن تعريىف القىوة بأنهىا 

 (.41، 8111مفتي إبراهيم، "  )تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحدا لها 

يمكن أن نجد نوعين من القوة العامة ويقصد بها قوة العضلات بشكل عام ، والتي  :أنواع القوة -
الصدر والرقبة ويمكن الحصول على هذا النوع من تشمل عضلات الساقين والبطن والظهر والكتفين و

يك مثل التمرينات الأرضية وتمرينات بواسطة الكرة الطبية والتدريب ستالقوة عن طريق تمرينات جمنا

 ( Dornhoff Martin, 1993, 93. )الدائري ، وبدون القوة العامة يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة

تقوية العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة وإن تنمية القوة هي  أما القوة الخاصة فيقصد بها

القاعدة الأساسية التي يبنى عليها تحسين صفة تحمل السرعة وتطوير صفة تحمل القوة وهما الصفتان 
 . الأساسيتان  للاعب كرة القدم 

ات بأكثر سرعة ممكنة فقوة السرعة تعتمد على قدرة الجهاز العصبي والعضلي للتغلب على المقاوم

الوثب والتصويب، أما قوة التحمل فهي مقدرة : وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل

، 4122حنفي محمد مختار، .) الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود يتميز بالقوة ولمدة زمنية طويلة

21.) 

في اقل زمن ممكن ، وتتوقف السرعة عند  يقصد بالسرعة قابلية الفرد لتحقيق عمل :السرعة

 Dornhorff .)الرياضي على سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة البدنية

 Martin habil ,1993, 72  .) بأنها بمفهومها البسيط هي القدرة على أداء :" ويعرفها علي فهمي بيك

 (.11، 4112علي فهمي بيك، " )في اقل زمن ممكن حركة بدنية أو مجموعة حركات محددة

 :  أنواع السرعة  -

 :تنقسم السرعة إلى ثلاثة أفواج وأشكال وهي     
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هناك من يطلق عليها سرعة العدو ويقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى مكان : السرعة الانتقالية -
إن العدد الكبير من الحركات بأسلوب وتكتيك جيدين زادت نسبة القوة  آخر في أقصر زمن ممكن ،

 أو على الانتقال القدرة أنها "كمال حسن علاوي ويعرفها أيضا(. 418، 4121كورت ماينل، . )القصوى

 (. 318، 8111موفق مجيد المولي، ) .ممكنة سرعة ىبأقص لآخر مكان من التحرك

والتي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لأداء حركة معينة في  :(الأداء)سرعة الحركة  -

حركة ركل الكرة أو حركة التصويب نحو المرمى أو المجاورة بالكرة أو سرعة : أقل زمن ممكن مثل

 (.11، 4112احمد أسحن، .) استلام وتمرير الكرة أو سرعة المحاورة والتمرير

سرعة رد الفعل ويقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة ويطلق عليها أيضا  :سرعة الاستجابة -

ظهور موقف أو مثير معين، مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة بعد تحرير الزميل أو سرعة تغير 

 (.43، 4112بوداود عبد اليمين، . )الاتجاه نتيجة لتغير موقف مفاجئ أثناء المباراة

الأنواع من السرعة ، لأنها تحدث باستمرار أثناء المباراة  وخلاصة القول فإن اللاعب بحاجة إلى هذه

، فسرعة الانتقال يحتاجها اللاعب عند الانتقال من مكان إلى آخر في اقل زمن ممكن ، أما سرعة 

الاقتراب والقفز لضرب الكرة بالرأس ، أما سرعة الاستجابة فتتعلق بمقدرة اللاعب على سرعة الاستجابة 

 . لأي مثير خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب الخصم للمواقف المتغيرة 

سنة وهي مرحلة حاسمة  84-41هي المرحلة الممتدة مابين  :سنة 19 من أقل العمرية الخصائص -      

يسميها علماء النفس بمرحلىة المراهقىة المتىأخرة، وهىي إلا مرحلىة تىدعيم التىوازن  في حياة الفرد وهي ما

 (.12، 4111نوري الحافظ، .)في هذه الفترة ابقة ويتم تأكيدهالمكتسب من المرحلة الس

 .المنهجية .5

التجريبي الذي يعتـــبر من أكثر المناهــج  المنهج الباحث استــخدم :البحث المستخدم في منهجال -

لطبيعة مشــكــلة بحثنــــا  العلمية التي تتمثل فيها معــالم الطريقة العلمـــــية بصــورة واضــحة و ملاءمتــه

فالمنهج التجريبي يعتبر بأنه الملاحظة الموضوعية لظاهرة معينة، تحدث في موقف يتميز بالضبط »

بوداود عبد اليمين، عطاء الله احمد )« المحكم ويتضمن متغيرا واحدا أو أكثر بينما يثبت المتغيرات الأخرى
 ،8111 ،431 .) 

 :مجتمع البحث -

 المنهج المختار وفق عليها التطبيقية الدراسة إقامة نريد التي الاجتماعية الفئة يمثل دراسةال مجتمع إن

حيث اشتمل مجتمع بحثنا في الفرق التي تنشط في الرابطة الجهوية عناية للجهوي الثاني لكرة  والمناسب،

فريق لفئة  42كل فوج يضم  ،"Bفوج "و " Aفوج "فريق مقسمين على فوجين  38القدم، حيث ضم 

 .سنة 41الأواسط اقل من 

تم اختيار عينة البحث بطريقة قصدية، واشتملت عينة البحث على فريق الاتحاد  :البحثعينة -

 (.سنة 41اقل من )لاعب  82وتألفت من  ، "Bالفوج "الرياضي لبلدية سدراتة من  

  :أدوات جمع المعلومات الميدانية -

، قام الباحث بكتابة الاختبارات التي القدممن خلال مراجعة المصادر الخاصة بكرة  :الاستبيان -

، كان الهدف من والمدربين ، وتم عرضها على مجموعة من الدكاترة المختصينالقدمانتقاها الخاصة بكرة 

هذه التجربة الاستطلاعية هو دراسة كفاءة الاختبارات المقترحة وهي صدق وثبات وموضوعية هذه 

 .لاختباراتا

 :البدنيةالاختبارات  -

 :إختبار الوثب العمودي

 .إلى اعليفي الوثب  للرجلين الانفجاريةقياس القوة  :الغرض

 ىالحائط مدرجة بالسنتيمتر أو مقياس عل ىلوحة خشبية موضوعة أو مثبتة عل :المستخدمة الأدوات
 ىبخط عل حويكون موض الأرضبعد متر من  ىعل تبدأمتر، التدرج  13يقل عن لاالحائط ارتفاع 

 .أثناء الوثب هليحدد ارتفاع الطباشيرقطعة  اللاعبسنتمتر، ويستعمل  81 هالحائط طول

مواجه للحائط أو لوحة القياس، ويرفع  فر ويقيبالطباش هدييغمس المختبر أصابع  :الأداءوصف 

 .الحائط ىر عليبالطباش ويضع علامةعاليا ذراعه المختبر 
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 وضع مت الذي م، يسجل الرقبهذا العملالمختبر  مأثناء قيا الأرضعن  الكعبينرفع  معدحظة ملا يجب  -
 .العلامة أمامه، ثم يثبت المختبر عاليا قد استطاعته ليضع علامة أخرى بالطباشير

 :تعليمات الاختبار

 .الأرضعن  كلاهماأو  الكعبين إحدىرفع  معد يجب الأولىمة عند أداء العلا -

 (.واحدة استقامةالكتفان عل )مة، أثناء وضع العلا الأخرى فالكت ىمستو الذراع المميزة عنرفع  معد -

 .يؤخذ الارتقاء بالقدمين معا وليس بقدم واحدة -

 .لكل مختبر ثلاث محاولات متتالية، تحتسب له أحسن هذه المحاولات -

 الثلاثحسن محاولة من وتسجل أ والثانية، الأولىمة العلا بينتقاس المسافة : حساب الدرجات

 (.832، 8114حسنين محمد، .)محاولات

 :إختبار رمي الكرة الطبية

 .العلوية والجذع الأطرافقياس قوة  :الغرض

 .، شريط قياس متري(كلغ3)كرات طبية  :المستعملة الأدوات

كرة )الكرة  يعد بداية الرمي والذي الأرض لىع سومخط المرال فخل اللاعب يقف :الأداءطريقة 
ممكنة من  مسافة لأقصىبرمي الكرة  وم، يقنمتلاصقان يوالرجل الرأسمحمولة فوق  )كلغ3الطبية 

 .للاعب محاولتين، تعط عاليتين والذراعينوضعية الوقوف 

خط البداية،  باتجاه الأرض سطح ىالكرة عل هتترك اثرن خط البداية واقرب ييكون القياس لمسافة الرمي ب

 (.882، 8114أمر الله احمد البساطي، ).القياس يكون بالمتر

 :اختبار السرعة الانتقالية

 (:م55)إختبار أقصى سرعة مسافة 

  .القصوى الانتقاليةالسرعة قياس  :غرضال

 .صفارة ت، لقياس الوق ز، ديكامتر، جها عأقما :المستعملة الأدوات

، (البداية من وضع الجلوس المسافة مستقيمة،)سرعة  ىبأقص (م 11 )جري مسافة  :الأداءطريقة 

 (.881، 8114أمر الله احمد البساطي، . )من الجريز توق تسجيل، لاعبمحاولة واحدة لكل 

 :صدق وثبات أدوات الدراسة -

 اختبار لكل ثبات معامل حساب أجل من وهذا أولية اختبارات بإجراء الباحث قام:اتثبات الاختبار -

 بطريقة اختيارهم تم اللاعبين، من عينة على الاختبارات حيث طبقت (الاختبار إعادة – اختبار) بطريقة

 و الاختبارات نفس تطبيق أعيد أسبوع وبعد ،جانفي شهر من 81غاية  إلى1 بين ما الفترة في عشوائية

 .لاعبين 41 من مكونةال العينة نفس على

بيرسون  ارتباط باسم يعرف الذي البسيط الارتباط معامل الباحث إحصائي استخدم النتائج ولمعالجة

، (4-ن)الحرية  ودرجة 0.05 الدلالة مستوى عند البسيط الارتباط لمعامل الجدولية القيمة إيجاد بعد وهذا
 :الثبات لاختبار حسب الجدول الآتي درجة نتائج استخلاصنا( 8-41)أي 

 القدميبين ثبات الاختبارات المستعملة في كرة  :(51)جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 الذي لهدفه الاختبار تحقيق مدى على يدل الذي الجيد الاختبار شروط أهم الصدق يعتبر:اتالاختبار صدق

 .من أجله وضع
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 القدميبين صدق الاختبارات المستعملة في كرة :( 52)جدول 

 :موضوعية الاختبارات

 إن،بالتحكيم  القائم كان مهما النتائج نفس يعطي الاختبار أن أي تأثره، عدم الاختبار موضوعية تعني

 المنصوص أهداف عن الشك والتأويل، حيث نجد مفرداتها ضمن بعيدة المستخدمة الاختبارات مجموعة

بالإضافة إلى كونها سهلة، مفهومة وواضحة، على هذا الأساس نستنتج من كل ذلك أن جميع ، عليها

 .الاختبارات تتميز بالموضوعية

 :الضبط الإجرائي للمتغيرات -

تماما وكانت على  عزلها أو فيها التحكم قصد المتغيرات لضبط الإجراءات من الباحث بمجموعة قام

 النحو التالي

لما  أيالذي يحدد المتغيرات ذات الأهمية، التجريبي، وهو  بالمتغيرأحيانا  ىيسم :المتغير المستقل* 

 (.11، 8111خميس طعم الله، .)يقوم الباحث بتثبيتها يتأكد من تأثير حدث معين

 . قمن طرف مدرب الفري هب لالتدريبي المعمو جالمستقل في بحثنا هو البرنام والمتغير

النتائج من العمليات التي تعكس الأداة أو السلوك وعلى ذلك فان ، متغير أو أكثرهو  :المتغير التابع* 

المثير هو المتغير المستقل بينما الاستجابة تمثل المتغير التابع والذي يلاحظه الباحث من خلال معالجته 

 (.12، 8114نزار محمد السامرائي، .)للظروف المحيطة بالتجربة

   .الانتقاليةالسرعة التابع لدراستنا في القوة و المتغيرويتمثل 

يجب علينا أن نحدد بدقة خصائص المفحوصين قدر الإمكان  :المتغيرات المرتبطة بمجتمع البحث* 
 :من عدة نواحي منها

 .سنة 41اللاعبين اقل من لقد اعتمدنا في اختبارنا للعينة على  :السن -

 .للاعبين ذكورلقد اخترنا في البحث  :الجنس -

تم إبعاد  -(توجد لديهم إعاقة لا)الأسوياء  ناللاعبيإن العينة المختارة عينة من  :الحالة الجسمية -

 .الذين لا يتدربون بانتظام اللاعبينتم إبعاد  ا، كمالذين شاركوا في التجربة الاستطلاعية اللاعبينكافة 

بطها حتى لا إن الإجراءات التجريبية يجب أن نقوم بض :المتغيرات المرتبطة بالإجراءات التجريبية* 

 .يؤثر على نتائج التجربة وتعطى نتائج مع درجة عالية من الصدق

 :التصميم التجريبي  -

اعتمدنا في دراستنا هذه على طريقة المجموعة الواحدة نظرا لمزايا هذا التصميم ، ويمكن تلخيص هذا 

 :التصميم في الخطوات التالية 

 . الاختبارات البدنية  إجراء قياس قبلي على مجموعة البحث باستعمال.

 ( .البرنامج التدريبي ) إدخال المتغير المستقل .

إجراء قياس بعدي باستعمال نفس الاختبارات التي استعملت في القياس القبلي ، وذلك بعد الانتهاء من .

 ( .المتغيرات البدنية ) تطبيق البرنامج للوقوف على مدى تأثيره في المتغير التابع 
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 .شكل يمثل التصميم التجريبي (: 51)شكل 

 :مواصفات البرنامج التدريبي  -

بعد الاطلاع على المراجع العلمية والدراسات النظرية السابقة والمشابهة لموضوع البحث وكذلك بعد 

المقابلة الشخصية لأصحاب التخصص في مجال التدريب تم وضع البرنامج التدريبي المقترح لتطوير 

 :ي تضمن مايلي المداومة الخاصة والذ

 . استخدام تمارين تتطلب العمل بالكرة  -

 (  % 11 – 21) تمارين تؤدى في مساحات محددة ومدروسة وبشدة عالية  -

 . دمج تمارين الرشاقة لارتباط هذه الصفة بتحمل الأداء بصفة مباشرة  -

 .في تقنين حمل التدريب  استخدام المنطقتين الاولى والثانية من جدول فوكس وماثيوس -

 .وحدة تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع 48-

تمارين ، التمرين الأول والثاني يعتمد على نظام الطاقة الاول  3تضمنت الوحدة التدريبية الواحدة  -

على نظام من جدول فوكس وماثيوس وهو نظام عمل لا هوائي لا حمظي ، بينما التمرين الثالث فهو يعتمد 
 .الثالث من جدول فوكس وماثيوس وهو نظام عمل مختلط يؤدي إلى تطوير الجهاز الدوري التنفسي 

 .دقيقة  11إلى  21تراوح زمن الوحدة التدريبية الواحدة من  -

 .بلغ مجموع دقائق تنفيذ البرنامج  -

وذلك . إستبيان وبعد الانتهاء من تصميم البرنامج تم عرضه على مجموعة من المختصين بصورة

للتعرف على مدى صلاحية وملائمة البرنامج التدريبي لهذه الفئة العمرية وللهدف ، وبعد جمع هذه 

الاستبيانات والاستعانة بأراء وتوجيهات السادة المختصين بشأن تعديل أو حذف بعض الوحدات أو 
 . يبة تخدم العملية التدريبية التمارين في سبيل الاستخدام الأمثل لهذا البرنامج ولكي يعطي نتائج ط

 الأساليب والأدوات الإحصائية المستعملة -

قيم  اختبار ،الانحراف المعياري، المتوسط الحسابي: اعتمدنا في بحثنا على الوسائل الإحصائية التالية

 .تربيع مؤشر إيتا .النسبة المئوية ،معامل الالتواء(.كارل بيرسون)معامل الارتباط البسيط   ،(ت)اختبار

 .النتائج ومناقشة عرض وتحليل.6

 :(الوثب العمودي) للقوة والبعدي القبلي الاختبارعرض وتحليل  -

 .القبلي والبعدي للعينة الاختبارلنتائج  الإحصائيةالفروق : (53)الجدول 

 

 

 

 

وبانحراف معياري قدر  1.14المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي  من خلال الجدول يتضح لنا آن

وبعد حساب  1.31وبانحراف معياري قدر ب  1.12، أما المتوسط للاختبار البعدي فقد قدر ب 1.38ب 

 1.14عند مستوى الدلالة  8.212و ت الجدولية وجدناها قدرت ب  84.811ت المحسوبة وجدناها تساوي 

 .1.11مستوى الدلالة عند  8.441و 
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تبين أن ت المحسوبة اكبر من ت  1.11وبمقارنة ت المحسوبة مع ت الجدولية عند مستوى الدلالة 
 1.11هي اقل من  1.111وبما أن القيمة الاحتمالية . 1.14الجدولية، وذلك نفس الشيء عند مستوى الدلالة 

 .يمكننا القول تنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية

 1.12ضعيف،  1.14: وة التأثير قمنا بحساب إيتا تربيع والذي يرى أن القوة تكون حسب مايليولحساب ق

التي تبين تأثير قوي، والجدول التالي  1.23قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصلنا على القيمة  1.41متوسط، 

 :يوضح النتائج

 (اختبار الوثب العمودي)يمثل حجم الأثر للقوة  : (54)الجدول 

 

 

 

 

 :(رمي الكرة الطبية) للقوة والبعدي القبلي الاختباروتحليل  عرض -

 .القبلي والبعدي للعينة الاختبارلنتائج  الإحصائيةالفروق : (55)الجدول رقم 

 

 

 

 

وبانحراف معياري قدر  1.18من خلال الجدول يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي 

وبعد حساب  1.31وبانحراف معياري قدر ب  2.33أما المتوسط للاختبار البعدي فقد قدر ب  ،1.38ب 

 1.11عند مستوى الدلالة  8.212و ت الجدولية وجدناها قدرت ب  1.331ت المحسوبة وجدناها تساوي 

 .1.14عند مستوى الدلالة  8.441و 

تبين أن ت المحسوبة اكبر من ت  1.11وبمقارنة ت المحسوبة مع ت الجدولية عند مستوى الدلالة 
 1.11هي اقل من  1.111وبما أن القيمة الاحتمالية . 1.14الجدولية، وذلك نفس الشيء عند مستوى الدلالة 

 .يمكننا القول تنه توجد فروق ذات دلالة احصاية

 1.12ف، ضعي 1.14: ولحساب قوة التأثير قمنا بحساب ايتا تربيع والذي يرى أن القوة تكون حسب مايلي

التي تبين تأثير قوي، والجدول التالي  1.21قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصلنا على القيمة  1.41متوسط، 

 :يوضح النتائج

 (رمي الكرة الطبية اختبار)للقوة  الأثريمثل حجم : (56)الجدول 

 

 

 

 

 :(م11اختبار العدو لمسافة )الانتقالية للسرعة  والبعدي القبلي الاختبارعرض وتحليل  -

 القبلي والبعدي للعينة الاختبارلنتائج  الإحصائيةالفروق : (50)الجدول 

وبانحراف معياري قدر  2.18من خلال الجدول يتضح لنا أن المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي يساوي 

وبعد حساب  1.11وبانحراف معياري قدر ب  1.82أما المتوسط للاختبار البعدي فقد قدر ب  ،1.31ب 

 1.14عند مستوى الدلالة  8.212و ت الجدولية وجدناها قدرت ب  1.242ت المحسوبة وجدناها تساوي 

 .1.11عند مستوى الدلالة  8.441و 



 (8142أكتوبر ) (8142/8) 41مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية رقم 
 

72 

 

تبين ان ت المحسوبة اكبر من ت  1.11وبمقارنة ت المحسوبة مع ت الجدولية عند مستوى الدلالة 
 1.11هي اقل من  1.111وبما أن القيمة الاحتمالية . 1.14الجدولية، وذلك نفس الشيء عند مستوى الدلالة 

 .يمكننا القول تنه توجد فروق ذات دلالة احصاية

 1.12ف، ضعي 1.14: ولحساب قوة التأثير قمنا بحساب ايتا تربيع والذي يرى ان القوة تكون حسب مايلي

التي تبين تأثير قوي، والجدول التالي  1.24قوي، وبالتالي بعد الحساب تحصلنا على القيمة  1.41متوسط، 

 :يوضح النتائج

 (م11العدو مسافة  اختبار) للسرعة الانتقالية الأثريمثل حجم : (50)الجدول 

 

 

 

 .مناقشة النتائج -0

 .ناقشة نتائج الفرضية الأولىمتفسير و -

( اختبار الوثب العمودي)الخاصة باختبار القوة ( 13)رقم  الجدول في عليها المتحصل النتائج خلال من     

 .إحصائيا دالة معنوية فروق جود و لاحظنا التجريبية للمجموعة( رمي الكرة الطبية)و

 بان مبدئي حكمإعطاء  إلى يدفعنا البعدي الاختبار في التجريبية للمجموعة الملاحظ الكبير فالتحسن بالتالي

 . القوة صفة تنمية في ايجابي اثر له البدنية الصفات بعض لتنمية المقترح التدريبي البرنامج تطبيق

القوة  )صفة تنمية في ايجابي اثر المقترح التدريبي للبرنامج تقول التي و الأولى الفرضية نفي أو لإثبات و

 : التالية النتائج إلى توصلنا( U19)لدى لاعبي كرة القدم  )

 لصالح جاءت، ( 11)، (13) مرق الجدولينفي  المبينة القوة لصفة البعدي و القبلي الاختبار نتائج إن

الجدولية عند  ( ت)المحسوبة مع  ( ت)وبمقارنة  ث وجدنا فروق معنوية دالة إحصائيا،حي البعدي الاختبار

المبينة في الملحق  1.111التي كانت قيمتها  sigالاحتمالية التي هي أكبر من القيمة  1.11لة لاالد ىمستو

اختبار ، أما بالنسبة لاختبار الوثب العمودي 84.811 المحسوبة( ت)وجدنا  41ودرجة الحرية ( 13)رقم 

أي وجود الجدولية، ( ت)، وكلا الاختبارين اكبر من (1.242)المحسوبة ( ت)وجدنا  فقد رمي الكرة الطبية
 جابر على جابر،الذكر التي تتفق مع دراسة  ةالسابق ا يؤكد صحة الفرضيةوهدا مفروق دالة إحصائيا 

حيث أثبتت دراسته أن هذا البرنامج له تأثير ايجابي على صفة القوة وان هناك فروق ذات دلالة إحصائية 

 و.ة في اختبارات القوة العضليةبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية ولصالح البعدي

إذا رجعنا إلى الدراسات السابقة والمشابهة نجدها تؤكد التأثير الايجابي لاستخدام هذا النوع في مختلف 

والتي هدفت ( 8111) ،يحيكدراسة  الرياضات وعند الفئات المختلفة، وهنا تتفق مع العديد من الدراسات

تحسين مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية والمتغيرات الوظيفية إلى التعرف اثر برنامج تدريبي مختلط ل

التي هدفت إلى التعرف على اثر برنامج ( 8112) ،الأطرشودراسة . اغرصلدى لاعبي كرة القدم أ

( 8111)،رمضاندراسة .تدريبي في تنمية بعض القدرات الخططية والنفسية لدى لاعبي كرة القدم أشبال

ير برامج تدريبية بالطرق البليومترية على تنمية القدرة العضلية والخصائص التي هدفت إلى معرفة تأث

 .الفيسيولوجية في كرة القدم صنف أواسط
ويرى الباحث بان البرنامج التدريبي المقترح عمل على تطوير عناصر اللياقة البدنية بأسلوب علمي حديث 

 وبتقديم الوحدات التدريبية اللازمة وبأزمان نوبمنهجية موجهة لغايات التطوير والارتقاء بمستوى اللاعبي

ومن الأسباب الهامة إلى الوصول إلى مثل هذه النتائج هو أن تجعل اللاعب على قناعة تامة محددة،

 . بالمعطيات التدريبية

التدريبية  صوقد طرا تطور حاصل لدى عينة بحثنا وهذا بفضل انضباط اللاعبين وحضورهم الدائم للحص

وكذلك التدريبات التي يقوم بها المدرب من خلال اعتماده على صفة القوة التي تلعب دورا بالغ الأهمية في 

انجاز الأداء للاعب كرة القدم خلال المباراة ويتضح احتياج اللاعب لها كثيرا من المواقف خاصة عند 

يرات الطويلة بأنواعها المختلفة وعند أداء الوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصويب على المرمى أو التمر

أن تطوير القوة "مختلف المهارات بالقوة والسرعة المناسبة وذلك حسب موقف مجيد المولى الذي أكد 

 (.831، 4111مجيد المولي، ". )يؤثر على فعالية النظام التدريبي طويل المدى
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الخاصة باختبار ( 11)رقم  الجدول في اعليه المتحصل النتائج خلال من :مناقشة الفرضية الثانية -
 دالة معنوية فروق جود و لاحظنا التجريبية للمجموعة (م11العدو مسافة  اختبار) السرعة الانتقالية

 .إحصائيا

 بان مبدئي حكمإعطاء  إلى يدفعنا البعدي الاختبار في التجريبية للمجموعة الملاحظ الكبير فالتحسن بالتالي

السرعة  صفة تنمية في ايجابي اثر له البدنية الصفات بعض لتنمية المقترح التدريبي البرنامج تطبيق

 . الانتقالية

 تنمية في ايجابي اثر المقترح التدريبي للبرنامج تقول التي و الثانية الفرضية نفي أو لإثبات و

 : التالية النتائج إلى توصلنا( U19)لدى لاعبي كرة القدم  ) السرعة الانتقالية)صفة

، ( 12)، (11) مرق الجدولينفي  المبينة القوة المميزة بالسرعة لصفة البعدي و القبلي الاختبار نتائج إن

ث وجدنا فروق معنوية دالة إحصائيا،من خلال النتائج المبينة في الجدول حي البعدي الاختبار لصالح جاءت

التي هي اكبر من القيمة  1.11عند مستوى الدلالة  الجدولية( ت)المحسوبة بــ ( ت) ة، وبمقارن(44)رقم 

( ت)وجدنا ( 41)ودرجة الحرية ( 13)المبينة في الملحق رقم  1.111والتي تساوي  sigالاحتمالية 

، ما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية، أي (8.441)الجدولية ( ت)اكبر من ( 1.242)المحسوبة 

تأثير برنامج " في دراسته بعنوان  "لعرابة قويدر"ما أثبته الباحث أن الفرضية الثانية تحققت، وهذا 

، حيث أن "تدريبي على تطوير صفتي السرعة الانتقالية والمرونة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال

قد حققتا فروق معنوية ونسبتي تطورهما بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  نالمجموعتين التجريبيتي

عدي وللمجموعتين في اختبار السرعة الانتقالية في البحث مما يدل على التأثير الايجابي ولصالح الب

 .للبرنامج التدريبي المقترح

حيث الدراسات السابقة والمشابهة تؤكد التأثير الايجابي لاستخدام هذا النوع في مختلف الرياضات وعند 

، في الصحة، (Korobkov, 20011,125)اسة كدر الفئات المختلفة، وهنا تتفق مع العديد من الدراسات

 التمارين بأسلوبي التدريبي البرنامج تأثير عن الكشف إلى الدراسة هدفتوالتي ( 8144دراسة الطائي )و

 تأثرا الأكثر والمهارية البدنية الصفات ومعرفة والمهارية البدنية الصفات بعض في العب وتمارين المركبة

 كاسى وآخرون )دراسة  سنة 19 سن دون الشباب فئة القدم كرة للاعبي التدريبي بالبرنامج

Kassey,et,al،8113)استخدام التدريب المتقاطع فى تنمية القوة العضلية  تأثير تعرف على، استهدفت ال
تأثير  ، استهدفت التعرف على(8111 مها محمد الهجرسي)والسرعة للاعبي كرة القدم الناشئين، دراسة 

ة لدى ناشئات كرة برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية والمهاري

كما لاحظنا عند إجراء الاختبار القبلي والبعدي ان تطوير صفة السرعة الانتقالية مع توفر عنصر  ،القدم

القوة يساعد على مقاومة الموانع التي تبطئ الحركة كمقاومة المنافس وذلك في تجاربه على التغيير 

  "لشدة، وهذا ما أثبتته دراسات المختلف لسرعة الحركة أثناء التدريب مع مقاومة مختلف ا
وعلى ضوء النتائج السابقة يمكننا القول أن الفرضية العامة القائلة أن البرنامج التدريبي المعمول به له 

 .تأثير على تنمية القوة والسرعة الانتقالية لدى لاعبي كرة القدم أواسط قد تحققت

 :خلاصة

أسس علمية سليمة تحترم القوانين ونظريات التدريب الرياضي إن البرامج التدريبية المقننة والمبنية على 

الحديث فهي الكفيلة الوحيدة بوصول اللاعب خاصة الأواسط إلى المستوى العالي، ومن هنا نطرح فكرة 

وأهمية تقويم البرامج التدريبية حتى نستطيع الوقوف على نقاط القوة والضعف فيها، وبالتالي نضمن 

 .ل أو تعديلهالاستمرارية في العم

ولقد مر التدريب الرياضي في مجال كرة القدم بمراحل عديدة كان الهدف منها هو البحث عن أفضل 

الطرق والمناهج الني من شانها رفع القدرات البدنية للاعب، وذلك من اجل تحضيره على كافة المستويات 

 .لخوض مختلف المنافسات والحصول على أفضل النتائج

جاء موضوع بحثنا الذي يهدف إلى تطوير صفتي القوة والسرعة الانتقالية عند لاعبي ومن ها المنطلق 

، ولقد أثبتت النتائج في الاختبار القبلي والبعدي الخاص بالمجموعة التدريبية أن هناك (U19)كرة القدم 

فئة الأواسط  فروق واضحة في كل من هاتين الصفتين، وهذا يعني أن البرنامج المقترح قد اثر ايجابيا على

للاعبي كرة القدم، وبالتالي فهو مفيد لهده الفئة، ومن هنا نستطيع القول أن الاهتمام بالتدريب الرياضي 

بمختلف مكوناته وبناء برامج علمية على أسس علمية سليمة يؤدي حتما إلى إدراك التطور والنمو لمختلف 

 .هذه المكونات

http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
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  .المراجع

اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على تطوير متوسط الصفات البدنية والمهارية  (.4112.(احمد أسحن
 ، رسالة ماجستير غير منشورة ، المدرسة العليا للأساتذة ، التربية البدنية ن مستغانم " مقارنة مع المنهج المقرر 

قياس، دار الجامعة  –تدريب  –تخطيط  الإعداد البدني والوظيفي في كرة القدم(. 8114.(أمر الله احمد البساطي
 .الجديدة للنشر بالإسكندرية، القاهرة،

 .أسس وقواعد التدريب الرياضي، منشأة المعارف، الإسكندرية، مصر(. 4112(.أمر الله أحمد البساطي

رس كرة على تعلم المهارات الأساسية بمدا( فيديو)اثر الوسائل السمعية والبصرية (."4112.(بوداود عبد اليمين
 .،رسالة دكتورا غير منشورة ، الجزائر"القدم الجزائرية

المرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية والرياضية، ديوان (. 8111.) بوداود عبد اليمين، عطاء الله احمد
 .المطبوعات الجامعية، بن عكنون ،الجزائر

 .، دار الفكر العربي، القاهرة4القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، ط (.8114(.حسنين محمد

 .، دار الفكر العربي ، مصر" الأسس العالمية في تدريب كرة القدم (."4122(.حنفي محمد مختار 

 .كرة القدم للناشئين، دار الفكر العربي، القاهرة، مصر، (.4111.)حنفي محمود مختار

استخدام التدريب المتقاطع في تنمية القوة العضلية والسرعة للاعبي كرة القدم  تأثير(. 8113). كاسى وآخرون
 .الناشئين، مجلة المعارف لعلوم وفنون التربية الرياضية، مصر

تأثير برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التدريب المتقاطع على بعض القدرات البدنية (: 8111)مها محمد الهجرسي 
 .، مجلة الأنوار للمعارف الرياضية، العراقوالمهارية لدى ناشئات كرة القدم

 .، دار الطباعة للنشر والتوزيع، عمان،4الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم، ط(. 8111(.موفق مجيد المولي

، دار الفكر العربي، 4خطط، ط-مناهج-تدريب -الإعداد الوظيفي لكرة القدم فسيولوجيا (. 4111(.موفق مجيد المولي
 .القاهرة

 .الحديث، الإسكندرية، المكتب الجامعي 4علم نفس الرياضة، ط(. 8111(.محمد صدقي نور الدين

 .، مركز الكتاب للنشر القاهرة4أسس تنمية القوة، ط(. 8111).مفتي إبراهيم

 .، المؤسسة العربية للدراسات والنشر، القاهرة8المراهقة، ط(. 4111).نوري الحافظ

لموصل، مبادئ الإحصاء والاختبارات البدنية والرياضية، دار النشر، جامعة ا(. 8114).نزار محمد السامرائي
 .العراق

، مطابع التعليم 4موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية، ج(. 4121).ريسان خريبط مجيد
 .العالي، البصرة 

العلاقة بين كل من القوة العضلية ومدى الحركة في المفاصل للاعبي المستويات المختلفة في (. 4121).سيد عبد جواد
 .ث مؤتمر الرياضة للجميع، القاهرة، جامعة حلوانالكرة الطائرة، بحو

 .أسس إعداد لاعبي كرة القدم ، دار الفكر العربي ، القاهرة(. 8144) .علي فهمي بيك

 .مناهج البحث وأدواته في العلوم الاجتماعية، مركز النشر الجامعي، تونس(. 8111(.خميس طعم الله

Dornhorff  Martin habil. (1993). L'éducation Physique et sportive OPU , Alger . 

Dornhorff  Martin habil. (1999). L'éducation Physique et sportive OPU , Alger . 

Edgarthil et Ant . (8114). Manuel de education sportif,OPCIT. 

Tupin Bernard.(1990).preparation et entrainment du footballeur, edition Amphora Paris 

Weineck  jurgen. (1986).Manuel d’entraînement,Edition Vigot,Paris. 

http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.
http://main.eulc.edu.eg/eulc/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchBY=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b7%d8%b9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&SearcIn=0.

