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في تطوير السرعة  دراسة مقارنة بين التدريب الفتري طويل المدة والتدريب الفتري قصير المدة
 .للاعبي كرة القدـ VMAالهوائية القصوى 

 .سنة 20بحث تجريبي أجري على لاعبي فريق شبيبة تيارت تحت 
 مستغانم  -طالب باحث في معهد التربية البدنية والرياضية جامعة: بومدين قادة

  جامعة البويرة طالب باحث في معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية: قاسم عبد الهادي

  ملخص:

التعرؼ على نوع التدريب الفبَم الذم لو تأثبّ فعاؿ بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي  تهدؼ الدراسة إلى:
 سنة . 20كرة القدـ برت 

إفّ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول مقارنة بالتدريب الفبَم طويل  الغرض من الدراسة:
 سنة.20ابؼدة للبعبي كرة القدـ برت 

لاعبا من لاعبي شبيبة تيارت كبً اختيارىا بطريقة عشوائية حيث قسمت إبٔ  20شملت عينة البحث  عينة الدراسة:
بق عليها البرنامج التدريبي ابؼقبَح بطريقة التدريب الفبَم طويل ابؼدة بُ حبْ أفّ بؾموعتبْ حيث أفّ المجموعة الأكبٔ ط

 المجموعة الثانية طبق عليها البرنامج ابػاص بطريقة التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة .
 ىو ابؼنهج التجريبي، بُ حبْ كانت أداة الدراسة عبارة عن اختبار بدب٘ يتمثل بُ اختبار ليجي منهج الدراسة:
 .ذىاب ك إياب
 للبعبي كرة القدـ.VMAإف التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول  أىم استنتاج:

 20استخداـ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة القدـ برت أىم توصيات :
 .سنة

 التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة ، السرعة ابؽوائية القصول ،كرة القدـ.التدريب الفبَم طويل ابؼدة ، الكلمات الدالة: 
Etude comparative entre l’entrainement intermittent court et 
l’entrainement intermittent long sur l’amélioration de la vitesse 
maximale aérobie chez les footballeurs cas U 20. 
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Résumé 

Le but de l’étude: reconnaitre le type d’intermittent le plus efficace pour  

Améliorer la vitesse maximale aérobie chez les footballeurs u 20. 

L’hypothèse de l’étude: l’entrainement intermittent court améliorer la 
vitesse maximale aérobie en comparaison avec l’entrainement intermittent 
long  chez les footballeurs u 20. 

La méthode utilisée dans notre étude est l’approche expérimentale. 

La population étudiée : la population de notre étude est composée de 20 
joueurs u 20 de la JSM Tiaret divisé en deux groupes expérimentaux : 

Le groupe expérimentale 1: 10 joueurs suit l’entrainement  intermittent 
long. 

Le groupe expérimentale 2: 10 joueurs suit l’entrainement  intermittent 
court. 

L’outil d’étude utilisée : Luc léger 20 mètres navette, pour l’évaluation 
de la vitesse maximale aérobie (VMA)    

La conclusion : la procédure d’entrainement intermittent court améliore 
significativement la vitesse maximale aérobie chez les footballeurs u 20 en 
comparaison avec l’intermittent long. 

La proposition la plus importante de l’étude est que l’entraiment 
intermittent court améliore d’une façon significative la vitesse maximale 
aérobie chez les footballeurs.  
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Mots-clés: Entraînement intermittent long durée, Entraînement 
intermittent court durée, vitesse maximal aérobie, football.  

 مقػدمة:  -

الرياضات الشعبية بُ العابٓ إذ بلغت من الشهرة حدا بٓ تبلغو الرياضات الأخرل  تعتبر رياضة كرة القدـ من          
حيث يتغلب عليها الطابع التنافسي   كابغماسي الكببّ فأصبحت تكتسي أبنية كبرل عند الشعوب على اختلبؼ 

 ياضات الأخرل.أجناسهم ك ألسنتهم ، ذلك بؼا تتميز بو ىذه اللعبة من خصائص  كبفيزات جعلتها بزتلف عن الر 

إفّ التطور السريع  بُ برقيق ابؼستويات العالية بُ كرة القدـ أصبح يسبّ متواكبا مع تكنولوجيا علوـ التدريب           
الرياضي ،حيث أفّ ابؼستول الذم كصلت إليو رياضة كرة القدـ العابؼية بُ الوقت ابغابٕ ليس صدفة بل نتيجة تطبيق 

ة جهود العلماء ك الباحثبْ بُ ىذا المجاؿ  لتطوير مستول اللبعببْ من بصيع النواحي بـتلف العلوـ ك كذلك نتيج
سواء البدنية ، الذىنية ، ابػططية ، التقنية بالإضافة إبٔ الوسائل  ك ابؼناخ حيث أفّ ىدؼ كل مدرب ىو الرفع من 

بؾموعة من النواحي حيث يعتبر  مستول لاعبيو من بصيع ابعوانب ، إذ يتوقف برقيق  الابقاز بُ كرة القدـ على
ابعانب البدب٘ للبعب كرة القدـ أحد ىذه ابعوانب الأساسية ك ابؼهمة بُ تطوير ك الرفع من مستول اللبعببْ لذا أكبٔ 
ابؼختصوف أبنية كبرل بؽذا ابعانب بحيث بهب برديد أىم الطرؽ كالأساليب  التدريبية ابغديثة للرفع من كفاءة 

البدنية من أجل ربح الوقت ك ابعهد ك ابؼاؿ لذا يتطلب الابقاز الرياضي تفاعل بؾموعة من   الرياضي من الناحية
العوامل التقنية ك ابػططية ك النفسية ك البدنية إضافة إبٔ عوامل أخرل كابؼناخ ، كالطرؽ كالوسائل ابؼستعملة بُ 

 .(BANGSBO ،2007) التدريب

إفّ الإعداد البدب٘ للبعبي كرة القدـ بهب أف بىضع لأسس علمية باستخداـ أحدث الطرؽ التدريبية كفقا           
لنوعية المجهودات البٍ يقوـ بها الرياضي أثناء ابؼنافسة فمن أجل بقاح مؤكد بُ كرة القدـ لا بد من مستول عابٕ من 

الإعداد البدب٘ من خلبؿ البحوث كالتجارب ابؼختلفة للمختصبْ  اللياقة البدنية،لقد تعددت كتنوعت طرؽ كأساليب
كابػبراء ،إذ تعتبر طريقة التدريب الفبَم من أىم كأحدث الطرؽ التدريبية كأكثرىا استعمالا بُ لعبة كرة القدـ لأنّها 

، ERICK MOMBAERTS), مشابهة للمجهودات البٍ يقوـ بها اللبعب بُ ابؼباراة،كما يرل 
أفّ رياضة كرة القدـ ىي رياضة متقطعة.فلقد قسّم العلماء ىذه الطريقة من حيث توقيت كطريقة الأداء كمن (1996
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 GILLES) حيث طبيعة النشاط،إذ يكوف أداء ىذه الطريقة بسرعة فوؽ السرعة ابؽوائية القصول للبعب
COMETTI, 1993). 

 مشكلة البحث: -1

تعتبر القدرات ابؽوائية القاعدة الأساسية البٍ بهب أف يتمتع بها الرياضي بصفة عامة كلاعب كرة القدـ           
بصفة خاصة، حيث أفّ بؽا تأثبّ ابهابي على النواحي البدنية الأخرل للبعب ك تعتبر القاعدة البٍ تببُ عليها القدرات 

الابقاز بُ كرة القدـ على مدل قدرة اللبعب على أداء المجهودات ذات الشداة العالية  البدنية الأخرل ، حيث يتوقف
أفّ للقدرات ابؽوائية دكر ىاـ (JEAN -PAUL ANCIEN, 2008)ك القدرة على تكرارىا حيث يرل 

 ERICK ,)ة العالية ك البٍ ذكر من خلببؽا بُ إكماؿ ابؼباراة  كسرعة الاسبَجاع بعد أداء المجهودات ذات الشدا
MOMBAERTS, 1996)  أفّ كرة القدـ ىي عبارة عن رياضة متقطعة أك فبَية أم عبارة عن أداء

بؾهودات ذات شداة عالية تتخللها فبَات ابهابية كانت أـ سلبية ، لذلك بهب أف يكوف بؿتول التدريب بُ كرة 
ـ يتلبءـ مع المجهودات البٍ يقوـ بها اللبعب بُ ابؼباراة  كذلك أفّ طريقة التدريب الفبَم تعتبر ملبئمة لنوع القد

 المجهودات البٍ يقوـ بها اللبعب.

حيث أفّ كرة القدـ ابغديثة تتطلب تنمية ك تطوير بصيع القدرات البدنية حسب مركز اللبعب بُ ابؼيداف           
درب استعماؿ كاستخداـ أحدث ك أبقع الطرؽ  ك الأساليب التدريبية الفعالة ربحا للوقت كتقليلب حيث يتطلب من ابؼ

 من ابعهد حبٌ يتمكن اللبعب من أداء دكره بُ ابؼلعب بفعالية .

 التساؤؿ العاـ: -1

 للبعبي كرة القدـ ؟ VMAما نوع التدريب الفبَم الذم يطور السرعة ابؽوائية القصول  -

 التساؤلات الفرعية: 1-1

 للبعبي كرة القدـ؟ VMAىل التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول -

 للبعبي كرة القدـ ؟  VMAىل التدريب الفبَم طويل ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول -
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التدريب الفبَم طويل ابؼدة ،  ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ العينة التجريبية الأكبٔ البٍ طبق عليها -
كالعينة التجريبية الثانية  البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول لصابّ العينة 

 التجريبية الثانية؟

 أىداؼ البحث:  -3

السرعة ابؽوائية القصول  دراسة مقارنة ببْ التدريب الفبَم طويل ابؼدة كالتدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ تطوير- 
VMA للبعبي كرة القدـ. 

 .VMAالتعرؼ على الطريقة ابؼثلى لتدريب السرعة ابؽوائية القصول  -

التعرؼ على نوع التدريب الفبَم الذم لو تأثبّ فعاؿ بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة القدـ  برت  -
 سنة.20

 سنة.20فبَم بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة القدـ برت التعرؼ على تأثبّ طريقة التدريب ال -

 فرضيات البحث: -4

 الفرضية العامة: 4-1

 إفّ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة القدـ مقارنة بالتدريب الفبَم طويل ابؼدة. -

 الفرضيات الجزئية: 4-2

 للبعبي كرة القدـ.VMAالتدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول  -
 للبعبي كرة القدـ.  VMAالتدريب الفبَم طويل ابؼدة لا يطور السرعة ابؽوائية القصول.  -
كالعينة  توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ العينة التجريبية الأكبٔ البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة ، -

التجريبية الثانية  البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول لصابّ العينة التجريبية 
 الثانية.
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 أىمية البحث: -5

يتطلب التقدـ العلمي من حولنا مواكبة البحث العلمي بغل ابؼشكلبت بُ بؾالات ابغياة ابؼختلفة لتحقيق           
الأىداؼ ابؼنشودة ك ذلك باستخداـ أفضل ك أحدث الطرؽ التدريبية للوصوؿ بالرياضي إبٔ ابؼستويات العالية كمنو 

 تكمن أبنية البحث فيما يلي: 

هد ك ابؼاؿ كذلك بالتعرؼ على الطريقة ابؼثلى بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة اختصار الوقت ك ابع - 
 القدـ .

 معرفة العلبقة ببْ التدريب الفبَم ك السرعة ابؽوائية القصول . -

بي  للبع VMAالتعرؼ على الطرؽ التدريبية ك الأساليب البٍ تستعمل بُ تطوير ك تدريب السرعة ابؽوائية القصول -
 سنة . 20كرة القدـ  برت  

سنة من حيث القدرات ابؽوائية بصفة عامة كالسرعة ابؽوائية  20التعرؼ على ابؼستول البدب٘ للبعبي كرة القدـ برت -
 القصول بصفة خاصة .

 التعريف بمصطلحات البحث: -6

 كرة القدـ:    6-1

ىي كلمة لاتينية تعبِ "ركل الكرة بالقدـ " فالأمريكيوف يعتبركف )الفوت بوؿ( ما  footballكرة القدـ لغػػة: 
يسمى عندىم )الريقبي( أك كرة القدـ الأمريكية أما كرة القدـ ابؼعركفة كالبٍ سنتحدث عنها نسمى 

(soccer.) ،(5، صفحة 1985)بصيل 

م ببْ فريقبْ, كل فريق من احد عشر لاعبا, يستعملوف كرة منفوخة مستديرة, ذات ىي لعبة بصاعية تتاصػطلاحا: 
مقياس عابؼي بؿدد, بُ ملعب مستطيل ذك أبعاد بؿددة, بُ كل طرؼ من طرفيو مرمى ابؽدؼ, كبواكؿ كل فريق 

 (9صفحة  ،1998)سليماف، إدخاؿ الكرة فيو على حارس ابؼرمى للحصوؿ على ىدؼ.
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 التدريب الفتري: 6-2

على أنوّ تناكب فبَات العمل ك الراحة بحيث يكوف كقت BERNARD TURPIN"(2002)"يعرفو 
 للرياضي .VMAثانية كبشدة متساكية أك أكبر من السرعة ابؽوائية القصول  30إبٔ   5العمل ماببْ 

(BERNARD TURPIN,, 2002). 

 السرعة الهوائية القصوى: 6-3

كىي متغبّة من  VO2maxكىي السرعة البٍ يستطيع من خلببؽا الرياضي استهلبؾ ابغد الأقصى الأكسجبْ
اختبار لآخر إذ تعتبر مؤشر حقيقي لبربؾة ك بزطيط التدريب إذ تسمح بتصنيف الفريق إبٔ بؾموعات كفق السرعة 

 (DELLAL, 2008, p. 490)ابؽوائية القصول لكل رياضي ك بالتابٕ برقيق مبدأ الفردية بُ التدريب .

 المراىقة: 6-4

 تعبِ ابؼراىقة بُ القاموس العربي " الاقبَاب من ابغلم "، يقاؿ بُ اللغة "راىق " بدعبُ بغق أك دنا .لغة : -

 كنقصد بابؼراىق: الفبٌ الذم يدنو من ابغلم، ك اكتماؿ النضج.

مشتقة من الفعل اللبتيبِ   "ADOLESCENCE"أمّا بُ اللغتبْ الفرنسية كالإبقليزية ىي كلمةاصطلاحا : -
ADOLESERE ""   . صفحة 1995)زىراف، الذم يعبِ التدرج بكو النضج ابعسمي كالانفعابٕ كالعقلي ،

322) 

 الدراسات السابقة والمشابهة:  -7

تحليل النشاط البدني للاعبي كرة  القدـ ونتائجو في التوجيو نحو  )2008(دراسة دلاؿ ألكسندر 7-1
 التدريب : تطبيق خاص للتدريب الفتري المرتفع الشدة و الألعاب المصغرة جامعة ستراسبوغ فرنسا.

مقارنة لاستجابة نبضات القلب أثناء أداء بسارين بدنية بسارين للتدريب الفبَم  جرم قصبّ  وىدفت الدراسة إلى:
 دة ك بسارين بدنية مدبؾة الألعاب ابؼصغرة للبعبي  ابؼستول العابٕ.ابؼ

  2004-2005لاعب من الدرجة الأكبٔ الفرنسية ك ذلك  بُ ابؼوسم  11240كقد  طبقت ىذه الدراسة على 
ككذلك اختبارات النبض بؼعرفة الاستجابات  AMISCO حيث  استعمل الباحثوف جهاز برليل ابؼباريات أميسكو 
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بية أثناء أداء تدريب الفبَم ابػاص  ك أثناء أداء الألعاب ابؼصغرة حيث قاـ اللبعبوف بأداء اختبارات القل
vo2max  .ك اختبار النبض  

أفّ الألعاب ابؼصغرة تسمح بأداء تدريبي بدب٘ مدمج ىوائي مثل التدريب الفبَم ابؼرتفع   خلصت الدراسة إلى:
 الشدة.

تحت عنواف التدريب الفتري الهوائي و الخاص  وتأثيرىما على ) 2011-2010(دراسة فلورنسيرو  7-2
 سرعة الاسترجاع القلبي أثناء الجهد الهوائي في الريقبي جامعة مونبوليي.

ككاف ابؽدؼ من الدراسة التدريب الفبَم ابؽوائي ك ابػاص  كتأثبّبنا على سرعة الاسبَجاع القلبي أثناء ابعهد ابؽوائي  
 بُ الريقبي. 

أسابيع حيث كانت فرضية  8سنة ك طبق البرنامج التدريبي بؼدة  18-17شملت عينة البحث لاعبي الريقبي  كقد
البحث للتدريب الفبَم ابؽوائي تأثبّ فعاؿ على سرعة الاسبَجاع القلبية مقارنة بابػاص ك قد اشتمل  الباحث اختبار 

 .GEORGE GACON 15/45جورج غاكوف

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ التدريب الفبَم ابؽوائي كابػاص لصابّ التدريب كقد توصل الباحث إبٔ أنوّ 
 الفبَم ابؽوائي حيث أف ىذا الأخبّ يسمح بسرعة الاسبَجاع القلبي.

تحت عنواف تطوير السرعة الهوائية للاعبي كرة القدـ تحت  )2009-2008 ( دراسة مامادوديوؼ 7-3
 بدنية و الرياضية جامعة داكار السنغاؿ.سنة المعهد العالي للتربية ال 20

 سنة. 18-17كقد ىدفت ىذه الدراسة إبٔ تطوير السرعة ابؽوائية القصول للبعبي كرة القدـ 

سنة كذلك بتطبيق برنامج تدريبي ابػاص  18-17لاعبا تبَاكح أعمارىم ما ببْ  22حيث  شملت عينة البحث 
 عة من الاختبارات .بالتدريب الفبَم حيث قاـ الباحث بإجراء بؾمو 

 لقياس السرعة ابؽوائية القصول .  GEORGE GACON 15/45اختبار  -1

 اختبار النبض بؼعرفة نبضات القلب . -2

 سنة. 18-17حيث خلصت الدراسة إبٔ ارتفاع بُ السرعة ابؽوائية القصول للبعببْ الذين تبَاكح أعمارىم  -3
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تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير القوة تحت عنواف  )2010(دراسة مؤيد وليد نافع  7-4
 المميزة بالسرعة و دقة التهديف بكرة القدـ .

ىو الكشف عن تأثبّ البرنامج التدريبي  على تطوير القوة ابؼميزة با لسرعة للرجلبْ ،فضلب عن تأثبّ وكاف الهدؼ: 
 لتهديف.ىذه التدريبات على تطوير مهارة التهديف من خلبؿ اختبار دقة ا

ك بً اختياره بالطرقة  2009لاعبا من ابعامعة التكنولوجية  للعاـ الدراسي  20الطريقة :بسثلت عينة البحث بُ 
 العمدية حيث قسمت إبٔ بؾموعتبْ ضابطة ك بذريبية.

الاستنتاجات :كجود فركؽ معنوية ببْ الاختبارين القبلي ك البعدم لصابّ الاختبار البعدم لكل من المجموعة 
 التجريبية ك الضابطة  بُ الاختبارين البدب٘ ك ابؼهارم.

 إفّ للمنهج التدريبي أثر فعاؿ بُ تطوير القوة ابؼميزة بالسرعة للرجلبْ لدل لاعبي كرة القدـ.

التوصيات: يفضل استخداـ ابؼناىج التدريبية ابؼقننة ك مراعاة الفركؽ الفردية ببْ اللبعببْ بُ تطوير القوة ابؼميزة 
 عة للرجلبْ لدل لاعبي كرة القدـ.بالسر 

 إجراء ابؼزيد من الدراسات حوؿ طريقة التدريب الفبَم ابؼرتفع الشدة.

 الدراسة الأساسية: -1

  منهج البحث: 1-1

سوزاف  -)أبضد الشافعي كيقصد بو ابػطوات التطبيقية لذلك الإطار الفكرم الذم يدكر بُ عقل الباحث           
،انطلبقا من التعريف بيكننا القوؿ أفّ اختيار ابؼنهج السليم بُ بؾاؿ البحث العلمي يعتمد بُ  (1999أبضد علي، 

الأساس على طبيعة ابؼشكلة نفسها فمن ابؼتفق عليو أفّ اختيار ابؼنهج ابؼناسب بىتلف باختلبؼ ابؼوضوع كمشكلة 
 بؼنهج التجريبي بؼلبئمتو لطبيعة ابؼشكلة ابؼطركحة. البحث بُ ضوء ىذا قاـ الباحثوف باختيار ا

 عينة البحث: 1-2

)بوداكد عبد كتعرؼ على أنّها بؾموعة من الأفراد تأخذ من المجتمع الأصل بحيث تكوف بفثلة لو بسثيلب صادقا           
سنة  20حيث اعتمد الباحثوف على عينة كاحدة لفريق شبيبة تيارت أقل من  (2009عطا ا﵁ أبضد،  -اليمبْ 
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لاعبا بً اختيارىا بطريقة عشوائية  بحيث بً تقسيم العينة إبٔ بؾموعتبْ كىذا لتطبيق برنامج البحث  20تتكوف من 
طوير السرعة ابؽوائية  برت عنواف دراسة مقارنة ببْ التدريب الفبَم طويل ابؼدة كالتدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ ت

 القصول للبعبي كرة القدـ حيث أنوّ بعد تطبيق الاختبار القبلي قاـ الباحثوف بتقسيم العينة إبٔ بؾموعتبْ :

 لاعببْ طبق عليهم التدريب الفبَم طويل ابؼدة .  10 كبسثلت بُ :1المجموعة  -

 قصبّ ابؼدة. لاعببْ طبق عليهم التدريب الفبَم  10ك بسثلت بُ : 2المجموعة  -

 مجالات البحث: -3

 المجاؿ البشري: 3-1

سنة ينشطوف بُ بطولة  20لاعبا من لاعبي كرة القدـ لفريق شبيبة تيارت لأقل من  20لقد شملت عينة البحث 
 مقسمة بالتساكم إبٔ بؾموعتبْ: 2017 - 2016ابعنوب الغربي  رابطة سعيدة  للموسم الرياضي  

 لاعببْ طبق عليهم التدريب الفبَم طويل ابؼدة .   10 كبسثلت بُ :1المجموعة 

 لاعببْ طبق عليهم التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة.  10ك بسثلت بُ : 2المجموعة 

 المجاؿ المكاني: 3-2

بُ حبْ طبقت الوحدات  )مضمار ألعاب القول (طبقت الاختبارات القبلية ك البعدية بُ ابؼركب الرياضي  قايد أبضد 
التدريبية على العينة بُ ابؼلعب البلدم آيت عبد الرحيم مدينة تيارت ك على أرضية معشوشبة اصطناعيا أين تزاكؿ 

 العينة تدريباتها اليومية  .

 المجاؿ الزماني: 3-3

 .18/03/2017 إبٔ غاية 01/2017/ 14لقد قاـ الباحثوف بالبدء بُ العمل ابؼيداب٘ بُ الفبَة ابؼمتدة من 

 على الساعة ابػامسة مساءا. 14/01/2017حيث طبق الاختبار القبلي يوـ الأربعاء 

كبعد أسبوع بدأ الباحثوف بُ تطبيق الوحدات التدريبية،حيث طبقت الوحدات التدريبية بُ الفبَة ابؼمتدة ماببْ 
 .11/03/2017إبٔ غاية  21/01/2017
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على الساعة ابػامسة مساءا كىو التوقيت الذم بسارس فيو  18/03/2017اء كقد أجرم الاختبار البعدم يوـ الأربع
 العينة تدريباتها اليومية.

 الدراسة الاستطلاعية:  -4

تعد التجربة الاستطلبعية تدريبا علميا للباحث للوقوؼ على السلبيات كالابهابيات البٍ تقابلو أثناء إجراء           
الاختبارات قاـ الطالباف الباحثاف بعرض الاختبارات على بؾموعة من الأساتذة الاختبار لتفاديها كقبل تطبيق 

كالدكاترة أصحاب الاختصاص لبَشيحها كبركيمها ، كبعدىا قاـ الطلباف الباحثاف بإجراء بذربة استطلبعية على عينة 
عادة تطبيقو بعد أسبوع لاعببْ من فريق ابراد بوىبِ تيارت  حيث طبقنا عليهم الاختبار كقمنا بإ 10تكونت من 

 ككانت النتائج مطمئنة كمتقاربة كلضماف السبّ ابغسن لتجربة.

 الأسس العلمية للاختبار: -5

 ثبات الاختبار: 5-1

يعرؼ حسب مقدـ عبد ابغفيظ بأنوّ مدل دقة أك استقرار النتائج الظاىرة فيما لو طبقت على عينة من           
، فبعد برصلنا على النتائج قاـ الطالباف  (52، صفحة 1993)مقدـ عبد ابغفيظ، الأفراد بُ مناسبتبْ بـتلفتبْ 

البحثاف باستخداـ معامل الارتباط ببّسوف ، كبعد الكشف بُ نتائج الدلالات بؼعامل الارتباط عند مستول الدلالة 
بفا يؤكد أفّ  0.60ا﵀سوبة للبختبار ىي أكبر من ابعدكلية كجدنا أفّ القيمة   9=1-ف كدرجة حرية  0.05

 الاختبار يتميز بدرجة عالية من الثبات .

 صدؽ الاختبار: 5-2

يقصد بصدؽ الاختبار أف يقيس الاختبار ما كضع فعلب لقياسو، ك لا يقيس شيئا بدلا منو أك بالإضافة           
، فمن أجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدـ الطالباف  (2009عطا ا﵁ أبضد،  -)بوداكد عبد اليمبْ  إليو.

الباحثاف معامل الصدؽ الذابٌ باعتباره أصدؽ الدرجات التجريبية بالنسبة للدرجات ابغقيقية ك الذم يقاس بحساب 
 لاختبار يتميز بدرجة عالية من الصدؽ .ابعذر البَبيعي بؼعامل الصدؽ ك من خلبؿ النتائج تببْ أفّ ا
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 موضوعية الاختبار: 5-3

يقصد بها عدـ الػتأثر بالأحكاـ الذاتية للمصححبْ ، كأف تعتمد نتائجو على ابغقائق ابؼتعلقة بدوضوع           
 . (2009عطا ا﵁ أبضد،  -)بوداكد عبد اليمبْ  الاختبار كحده.

الاختبار ابؼستخدـ بُ بحثنا ىذا بسيط ك سهل الفهم كالتغيبّ حكمت كرشحت من قبل أساتذة كبـتصبْ بُ بؾاؿ  إفّ 
 التدريب الرياضي كبذلك فهي ذات موضوعية

حجم  
 العينة

مستوى  درجة الحرية
 الدلالة

القيمة 
الجدولية 

لمعامل 
 الارتباط

معامل 
ثبات 

 الاختبار

معامل 
صدؽ 

 الاختبار

نوع 
 الفروؽ

اختبار 
navette 

 0.05 09= 1-ف  10
 

داؿ  0.94 0.89 0.60
 إحصائيا

 يوضح معامل صدؽ وثبات الاختبار ) 01 (جدوؿ رقم

 أدوات البحث: -6

 الاختبارات:  6-1

 . VMAلقياس السرعة ابؽوائية القصول  luc legerك يتمثل بُ اختبار 

 الاستمارات التحكمية و الترشيحية:  6-2

  الشخصية: المقابلات 6-3

    الوحدات التدريبية: -

 كحدة تدريبية  بػبراء بُ بؾاؿ التدريب الرياضي ك كانت على النحو التابٕ. 16حيث بً اقبَاح 

 خطوات ومراحل تطبيق الوحدات التدريبية: -
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بية ابؼقبَحة أسابيع كفبَة لتطبيق الوحدات التدري 8استطاع الباحثاف برديد مدة  مدة تطبيق الوحدات التدريبية: -أ
حسب ابػبراء بواقع حصة كاحدة كل أسبوع باعتبارىا فبَة كافية لتطوير كتنمية السرعة ابؽوائية القصول،حيث استند 
الباحثاف على عدة مراجع كدراسات لبعض ابػبراء بُ ىذا المجاؿ،بالإضافة إبٔ الدراسات السابقة كابؼشابهة البٍ اتفق 

 ERICKبر كافية لتحقيق تطور بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول بحيث يرل أسابيع تعت 8بعضها على إف فبَة 
MOMBEARES " 24إبٔ %  20أسابيع من التدريب الفبَم يتم فيها زيادة ماببْ  8على أفّ فبَة % 

 من ابغد الأقصى للبستهلبؾ الأكسجبْ.

لقد تزامنت فبَة تطبيق الوحدات التدريبية مع مرحلة الإياب من ابؼوسم  التخطيط العاـ للوحدات التدريبية: -ب
أسابيع  4،حيث بً تقسيم الفبَة إبٔ فبَتبْ تدريبيتبْ شهرية بحث تستغرؽ كل فبَة  2017 -2016التدريبي 

MESOCYCLE  ٔدكرات تدريبية صغبّة  3الذم بدكره قسّم إبMICROCYCLE دكرة تكميلية+
فاء  ببْ كل فبَة كقد راعى الطالباف الباحثاف مبادئ التدريب خاصة مبدأ الفردية بُ التدريب صغبّة لاستعادة الش

 لكل لاعب من لاعبي الفريق.

 كحدات تدريبية خاصة بالتدريب الفبَم طويل ابؼدة ك طبقت على المجموعة الأكبٔ. 8 -

 موعة الثانية.كحدات تدريبية خاصة بالتدريب الفبَم قصبّ ابؼدة ك طبقت على المج  8 -

 الوسائل الإحصائية:  -

بهدؼ إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ الظاىرة موضوع البحث عمل الباحثوف على معابعة النتائج ابػاـ           
 ابؼتحصل عليها باستخداـ الوسائل الإحصائية التالية: 

 مقاييس النزعة ابؼركزية كتتمثل بُ ابؼتوسط ابغسابي.

 بُ الابكراؼ ابؼعيارم .مقاييس التشتت كتتمثل 

 مقاييس العلبقة ببْ ابؼتغبّات الارتباط كيتمثل بُ معامل الارتباط ببّسوف.

 اختبار ت ستودنت.
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 عرض وتحليل النتائج: -7

   التجانس بين المجموعتين قبل التجربة: -

المتوسط  وحدة القياس 
الحسا

 بي

الانحراؼ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 
 

معدلات 
 النمو

 اختبار بدني

 السنة السن
 

18.95 0.66 19 0.22- 

 2.28 70.6 الكيلوغراـ الوزف
 

70 0.78 

 0 1.73 0 1.73 المتر الطوؿ
اختبار السرعة 

الهوائية 
 القصوى

 -0.20 12 0.58 11.96 كم/سا
 

 ( يوضح التجانس بين القياسات القبلية للعينتين التجريبيتين. 02جدوؿ رقم )

 استنتاج:  -

كىذا ما   0.78إبٔ -0.20من خلبؿ ابعدكؿ ابؼوضح أعلبه تببْ للباحثبْ أفّ معامل الالتواء يبَاكح ما ببْ          
 يدؿ على اعتدالية التوزيع للعينتبْ بفا يدؿ على بذانس العينتبْ.

 Test leger navette 20mمتر. 20عرض وتحليل نتائج اختبار ليجي ذىاب واياب  -

البٍ  2البٍ طبق عليها  التدريب الفبَم طويل ابؼدة ك العينة التجريبة  1نتائج الاختبارات القبلية للعينة التجريبية  -
 .طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة
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 العمليات الإحصائية
 
 Tقيمة  الاختبار القبلي ف 

المحسو 
 بة

 Tقيمة 
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الفرؽنوع 
 ع س

العينة 
 1التجريبية

10 11.83 0.58 0.84 
 

غير داؿ  0.05 09 1.83
 إحصائيا

العينة 
 2التجريبية

10 12.05 0.58 

 20( يوضح نتائج الاختبارين القبلي للعينتين التجريبيتين في اختبار ليجي ذىاب وإياب 03جدوؿ رقم )
 .Test leger navette 20mمتر

 المناقشة: التحليل و -

 ( تببْ للباحثبْ ما يلي: 05من خلبؿ ابعدكؿ رقم ) 

البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة حققت بُ الاختبار القبلي متوسطا حسابيا يقدر  01أفّ العينة التجريبية 
م القصبّ ابؼدة البٍ طبق التدريب الفبَ   02،بُ حبْ اف العينة التجريبية  0.58كابكرافا معياريا قدره   11.83ب

كىي اصغر  0.84ا﵀سوبة  T،كقد بلغت قيمة  0.58كابكرافا معيارم قدره  12.05بلغ ابؼتوسط ابغسابي لديها 
كىذا يعبِ عدـ كجود  09كدرجة ابغرية  0.05كىذا عند مستول الدلالة  1.83ابعدكلية البٍ تساكم  Tمن قيمة 

فرؽ معنوم ببْ الاختبار القبلي للعينتبْ التجريبيتبْ فبالتابٕ ىذا الفرؽ غبّ داؿ إحصائيا كيوضح أفّّ العينتبْ 
 متجانستبْ.
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 الاستنتاج: -
ستول ببْ عينبٍ البحث بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول،ىذا ما يدؿ على اتضح للباحثبْ أف ىنالك تقارب بُ ابؼ

 .VMAبذانس العينتبْ بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول
 الشكل البياني:

 

 ( يوضح الفرؽ بين المتوسطات الحسابية للعينة التجريبية الأولى والثانية01الشكل البياني رقم ) 
 .Test leger navette 20mمتر 20في اختبار ليجي ذىاب وإياب 

 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية الأولى التي طبق عيلها التدريب الفتري طويل المدة.-

11,7

11,75

11,8

11,85

11,9

11,95

12

12,05

12,1

 1العينة التجريبية 

 2العينة التجريبية

 العمليات الإحصائية 

 
 ف

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 

 
 Tقيمة 

 المحسوبة

 
 Tقيمة 

 الجدولية

 
درجة 

الحر 
 ية

 
مستوى 

 الدلالة

 
نوع 

  الفرؽ
 س

 
 ع

 
 س

 
 ع

 
العينة 

التجريبية
1 

 
10 

 
11.8

3 

 
0.5

8 

 
12.2

9 

 
0.5

6 

 
1.76 

 
1.83 

 
09 

 
0.05 

 

 
غير 
داؿ 

احصا
 ئيا
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( يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية الأولى التي طبق عليها التدريب  04الجدوؿ رقم )
 .Test leger navette 20mمتر  20الفتري طويل المدة في اختبار ليجي ذىاب وإياب 

 التحليل و المناقشة: -

 ( تببْ للباحثبْ ما يلي:04من خلبؿ ابعدكؿ رقم )

البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة  قد حققت بُ الاختبار القبلي متوسطا حسابيا  01أفّ العينة التجريبية 
،بُ حبْ انو بُ الاختبار البعدم  بلغ ابؼتوسط ابغسابي لديها   0.58كابكرافا معياريا قدره   11.83يقدر ب
ابعدكلية البٍ  Tكىي أصغر من قيمة  1.76ا﵀سوبة   T،كقد بلغت قيمة  0.56كابكرافا معياريا قدره  12.29
كىذا يعبِ أنوّ لا يوجد فرؽ ببْ نتائج الاختبار  09كدرجة ابغرية  0.05كىذا عند مستول الدلالة  1.83تساكم 

 القبلي  ك البعدم  فبالتابٕ ىذا الفرؽ غبّ داؿ إحصائيا .

 الاستنتاج: -

ابؼستول للعينة التجريبية الأكبٔ البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة اتضح للباحثبْ أف ىناؾ استقرار كثبات بُ 
 .VMAكيتضح ذلك من خلبؿ نتائج  الاختبار القبلي ك البعدم لصفة السرعة ابؽوائية القصول

 

( يوضح الفرؽ بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي  للعينة  02الشكل البياني رقم )  
متر   20بية الأولى التي تطبق عليها التدريب الفتري طويل المدة في اختبار ليجي ذىاب وإياب التجري

Test leger navette 20m. 
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 الاختبار القبلي
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 التي طبق عيلها التدريب الفتري قصير المدة. 02نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية  -

( يوضح نتائج الاختبارات القبلية و البعدية للعينة التجريبية الثانية التي طبق عليها التدريب 05الجدوؿ رقم ) 
 Test leger navette 20mمتر   20الفتري قصير المدة  في اختبار ليجي ذىاب وإياب 

 التحليل و المناقشة: -

 ( تببْ للباحثبْ ما يلي: 05من خلبؿ ابعدكؿ رقم ) 

البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة  قد حققت بُ الاختبار القبلي متوسطا حسابيا  02أفّ العينة التجريبية 
،بُ حبْ أنوّ بُ الاختبار البعدم  بلغ ابؼتوسط ابغسابي لديها   0.58كابكرافا معياريا قدره   12.05يقدر ب 

ابعدكلية البٍ تساكم  Tكىي أكبر من قيمة  2.7ا﵀سوبة   T،كقد بلغت قيمة  0.56كابكرافا معياريا قدره 12.7
كىذا يعبِ أنوّ يوجد فرؽ معنوم داؿ ببْ نتائج الاختبار  09كدرجة ابغرية  0.05كىذا عند مستول الدلالة  1.83

 القبلي  ك البعدم  فبالتابٕ ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا .

 العمليات الإحصائية 
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 س

 
 ع

 
 س

 
 ع

 
العينة 

التجريبية
2 

 
10 

 
12.0

5 
 
 

 
0.58 

 
12.

7 

 
0.45 

 
2.7 

 
1.83 

 
09 

 
0.05 

 

 
داؿ 

 إحصائيا



 مجلة الباحث للعلوـ الرياضية والاجتماعية

213 
 

 الاستنتاج: -

البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة بُ  2اتضح للباحثبْ أفّ ىناؾ برسن بُ ابؼستول بالنسبة للعينة التجريبية 
 .VMAصفة السرعة ابؽوائية القصول 

 

( يوضح الفرؽ بين المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي للعينة  التجريبية 03الشكل البياني رقم ) 
 Test legerمتر 20عليها التدريب الفتري طويل المدة في اختبار ليجي ذىاب وإياب التي طبق  2

navette 20m. 
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نتائج الاختبارات البعدية للعينة التجريبية الأولى و العينة التجريبية الثانية التي طبق عليها  التدريب الفتري  -
 طويل المدة.

الاختبارين البعدي للعينتين التجريبيتين في اختبار ليجي ذىاب ( يوضح مقارنة بين نتائج 06جدوؿ رقم )  
 .Test leger navette 20mمتر 20واياب 

 التحليل و المناقشة: -

 ( تببْ للباحثبْ ما يلي: 06من خلبؿ ابعدكؿ رقم ) 

البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة حققت بُ الاختبار البعدم متوسطا حسابيا يقدر  01أفّ العينة التجريبية 
البٍ طبق التدريب الفبَم القصبّ ابؼدة بلغ   02،بُ حبْ اف العينة التجريبية  0.56كابكرافا معياريا قدره 12.29ب

كىي اكبر من قيمة 1.86ا﵀سوبة  T،كقد بلغت قيمة  0.45قدره  كابكرافا معيارم 12.7ابؼتوسط ابغسابي لديها 

 العمليات الإحصائية 

  الاختبار البعدي ف
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 الدلالة

 
 ع س نوع الفرؽ
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T  كىذا يعبِ كجود فرؽ معنوم  09كدرجة ابغرية  0.05كىذا عند مستول الدلالة  1.83ابعدكلية البٍ تساكم
 ببْ الاختبار البعدم للعينتبْ التجريبيتبْ فبالتابٕ ىذا الفرؽ داؿ إحصائيا .

 الاستنتاج: -

 فّ  التدريب الفبَم القصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية  القصول مقارنة بالتدريب الفبَم الطويل ابؼدة.اتضح للباحثبْ أ

 

( يوضح الفرؽ بين المتوسطات الحسابية في الاختبارات البعدية  للعينة التجريبية  04الشكل البياني رقم )  
 .Test leger navette 20mمتر 20الأولى والثانية في اختبار ليجي ذىاب وإياب 

 الاستنتاجات:  -

من خلبؿ النتائج ابؼتحصل عليها ك بعد الدراسة الإحصائية ك مناقشة النتائج توصل الباحثوف إبٔ الاستنتاجات التالية 
: 

 أثناء إجراء الاختبار القبلي. VMAتقارب بُ مستول العينتبْ لصفة السرعة ابؽوائية القصول  -

 ل بالنسبة للعينة البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل ابؼدة.استقرار ك ثبات بُ ابؼستو  -

 برسن بُ ابؼستول بالنسبة للعينة البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة.  -

العينة البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة حققت تقدما بُ ابؼستول مقارنة بالعينة البٍ طبق عليها التدريب  -
 ابؼدة. الفبَم طويل

 .  VMAاستخداـ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ تطوير السرعة ابؽوائية القصول  -

12

12,1

12,2

12,3

12,4

12,5

12,6

12,7

12,8

 1العينة التجريبية

 2العينة التجريبية 
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 القصول مقارنة بالتدريب الفبَم طويل ابؼدة.  VMA التدريب الفبَم طويل ابؼدة لا يطور السرعة ابؽوائية  -

 مناقشة الفرضيات: -

سنة ،كبعد ابؼعابعة الإحصائية سوؼ  20ة تيارت برت على ضوء الدراسات الأساسية البٍ قمنا بها على لاعبي شبيب
 نقوـ بدناقشة ىذه النتائج بالفرضيات .

 الفرضية الأولى:  -

 للبعبي كرة القدـ. VMAإف التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة يطور السرعة ابؽوائية القصول 

(  ابػاصة بتحليل نتائج الاختبار نستنتج أفّ النتائج تدعّم 06من خلبؿ النتائج ابؼتوصل إليها بُ ابعدكؿ رقم ) 
الفرضية الأكبٔ كىذا ما تأكد فعلب حيث لاحظنا بعد القياـ بالاختبارات كعند مقارنتها بنتائج الاختبارات القبلية تببْ  

 ARNAUD)،كىذا ما تطرؽ إليو  VMAالقصول أفّ ىنالك تطور بُ صفة السرعة ابؽوائية 
LESSERTEUR, 2009)    على أفّ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة ىو قريب من بؾهودات اللبعب بُ ابؼباراة

 حيث تكمن أبنيتو بُ تدريب اللبعب بشدة عالية دكف  إجهاد.

 الفرضية الثانية:  -

 ابؼدّة لا يطور السرعة ابؽوائية القصول. إف التدريب الفبَم طويل

( ابػاص بتحليل نتائج الاختبار نستنتج أفّ النتائج تدعم  05من خلبؿ النتائج ابؼتوصل إليها بُ ابعدكؿ رقم  ) 
 الفرضية الثانية،كىذا متأكد فعلب حيث لاحظنا بعد الاختبارات البعدية كعند مقارنتها بالنتائج الاختبارات القبلية تببْ

على أفّ التدريب  ERICKMOMBEARTSأفّ ىناؾ  تغبّ طفيف بُ مستول اللبعببْ كبالتابٕ  أكد 
 الفبَم قصبّ ابؼدّة يطور صفة السرعة ابؽوائية القصول.

 الفرضية الثالثة: -

توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ الاختبار القبلي ك البعدم  للعينة الأكبٔ البٍ طبق عليها التدريب الفبَم طويل 
ابؼدة  ،كببْ العينة الثانية البٍ طبق عليها التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة لصابّ العينة الثانية من خلبؿ النتائج ابؼتحصل 
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ليل نتائج الاختبار ،تببْ أفّ النتائج تدعم الفرضية ،كىذا ما أكدتو دراسة ( ابػاص بتح 07عليها بُ ابعدكؿ رقم )
PHILIPE HOT  جامعةMONTEPLLIER 2002.. 

 التوصيات: -8

 بُ ضوء الاستنتاجات البٍ توصل إليها الباحثوف يوصياف بدا يلي:
خاصة بُ فبَة  VMAالقصول  التأكيد على استخداـ التدريب الفبَم قصبّ ابؼدة بُ تطبّ صفة السرعة ابؽوائية -

 ابؼنافسة.
 لأنها من الصفات البدنية البٍ بردد الابقاز بُ كرة القدـ. VMAالاىتماـ بتدريب السرعة ابؽوائية القصول  -
حبٌ يكوف ابؼدرب على درجة   VMAأداء اختبارات لتقوبٙ مستول الرياضي بُ صفة السرعة ابؽوائية القصول  -

 الرياضي كأداء تدريبات تتناسب كقدراتو.عالية من ابؼعرؼ لقدرات 
 ضركرة إجراء دراسات مشابهة حوؿ دراسة مقارنة ببْ التدريب أنواع الفبَم ابؼختلفة. -
 تبسيط النتائج البحث كتوزيعها على ابؼدرببْ للبستفادة منها بُ تكوين كإعداد اللبعببْ. -
 لفركؽ الفردية ك قدرة كل لاعب.أداء بسارين التدريب الفبَم بطريقة مقننة مع مراعاة ا -

 خاتمة عامة:  -9

مع التطور الشامل بؼختلف الأنشطة الرياضية كخاصة الألعاب ابعماعية منها، أصبح على ابؼدرببْ  اختيار           
الطريقة ابؼثلى بُ إعداد الرياضيبْ من الناحية البدنية كىذا للوصوؿ بالرياضي إبٔ ابؼستويات العليا كإحداث الفارؽ بُ 

تميز بدواقف لعب متغبّة كغبّ منتظمة ،كىذا يتطلب من اللبعب أف يتمتع الأداء كالنتيجة بُ ىذه النشاطات البٍ ت
بدستول عابٕ من اللياقة البدنية كىذا لا يكوف إلا باستخداـ الأنسب لطرؽ التدريب البٍ بؽا فعالية كبرل على 

بُ كرة القدـ  مستول الرياضي باحبَاـ الأسس كابؼبادئ التدريبية كتقريب اللبعب من الظركؼ ابؼشابهة للمنافسة
 ،كذلك حسب طبيعة المجهودات.

 المصادر والمراجع: 

(. التدريب ك الاعداد البدب٘ بُ كرة القدـ. الأسكندرية مصر: منشأة 2001أمر ا﵁  أبضدالبساطي. )  -1
 ابؼعارؼ.

 رات: الكتاب ابعامعي.(. مناىج التدريب البدنية بكرة القدـ. العبْ الاما2010موفق بؾيد ابؼوبٔ. ) -2
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 .5(. علم نفس النمو الطفولة كابؼراىقة. مصر: دار الكتب ط1995حامد عبد السلبـ زىراف. ) -3

(. الاعداد البدب٘ للبعبي كرة القدـ. الاسكندرية مصر: الفتح للطباعة ك 2008حسن السيد أبو عبده,. ) -4
 النشر.

النظرية ك التطبيق. القاىرة مصر: مركز الكتاب (. التدرم بلرياضي ببْ 1999عادؿ عبد البصبّ علي,. ) -5
 .1للنشر ط

(. نظريات ك طرؽ البَبية البدنية ك الرياضية. بن 1992فيصل ياسبْ الشاطئ. )-بؿمد عوض بسيوب٘  -6
 عكنوف ابعزائر: ديواف ابؼطبوعات ابعامعية.

 قدـ. عماف: دار الفكر.(. التمارين التطويرية با كرة ال1999موفق بؾيدابؼوبٔ. ) -ثامر بؿمد ابظاعيل  -7

(. سلسلة أتعرؼ على الرياضة موسوعة الألعاب الرياضية. ابعزائر: دار 2009عبد الغبِ بن بؿمد. ) -8
 البحار.

(. تاريخ البَبية البدنية بُ المجتمعبْ العربي كالدكبٕ. لإسكندرية مصر: 1998حسن أبضد الشافعي :. ) -9
 منشأة ابؼعارؼ با ،ب ط .

 (. كرة القدـ ببْ النظرية ك التطبيق. القاىرة: الفكر العربي.1989ابراىيم شعلبف. ) -أبوالمجدطو ابظاعيل  -11

(. أسس الاعداد ابؼهارم ك ابػططي بُ كرة القدـ. القاىرة: 2000كشك بؿمد, أمر ا﵁  ابضدالبساطي. ) -11
 دار الطباعة ك النشر.

 القدـ. القاىرة: مركز الكتاب للنشر.(. الأسس العلمية بُ تدريب كرة 1994حنفي بؿمود بـتار. ) -12

 (. ابؼوسوعة الرياضية. القاىرة مصر: الثقافية للنشر ك التوزيع.2002ابراىيم مرزكؽ. ) -13

 (. مهارات كرة القدـ ك قوانينها. عماف الأردف: أسامة للنشر ك التوزيع.2013مشعل عدم النمرم,. ) -14

 القدـ. عماف: دار الفكر للطباعة ك النشر ك التوزيع.(. الاعداد الوظيفي بُ كرة 1999موفق بؾيد ابؼوبٔ. ) -15

 .1(. موسوعة الألعاب الرياضية ابؼفصلة. الكتب العلمية ط1993نصيف بصيل,. ) -16
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(. فسيولوجيا الرياضة نظريات ك تطبيقات. القاىرة مصر: دار الفكر 2003أبضد نصر الدين السيد. ) -17
 .1العربي ط 

ببْ النظرية ك التطبيق ك الاعداد البدب٘ بُ كرة القدـ. القاىرة: دار  (. كرة القدـ1989ابراىيم شعلبف,. ), -18
 الفكر العربي.

(. فسيولوجيا ك مورفولوجيا الرياضة. القاىرة 1997بؿمد صبحي حسنبْ,. ) -أبو العلب أبضد عبد الفتاح  -19
 مصر: دار الفكر العربي.

 الرياضية. أبو ظبي: مكتبة الفلبح.(. الأسس الفيسيولوجية للتدريبات 2000الكيلبب٘ عدناف ىاشم. ) -21

(. برامج التدريب ك بسرينات الاعداد . الاسكندرية : ماىي للنشر ك 2007بؿمد رضا حافظ الركبي. ) -21
 التوزيع .

 (. سيكولوجية ابؼراىقة. الاسكندرية مصر: مؤسسة مناب ابعامعية.2004, عصاـ نور. ) -22

 .1(. الطفولة ك ابؼراىقة ابؼشكلبت النفسية ك العلبج. القاىرة: ط1991دة. ), بؿمود عبد الربضاف بضو  -23

(. النمو من ابغمل ابٔ ابؼراىقة منظور نفسي اجتماعي. عماف: دار كائل 2004أبو ابػبّ عبد الكربٙ,. ) -24
 .1ط
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