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 برنامج تدريبي مقترح للسرعة بكرة القدم تأثير
 

 كلية التربية الرياضية الجامعة المستنصرية                عبد زيد عاشور  إسماعيل. م 

 
 الأولالفصل 

 تعريف البحث
 المقدمة واهمية البحث - 1

تكنيك  والناحيكة البدنيكة والحالكة ان الاعداد البدني هو احد الاسس المهمة للنجاح والتقدم بكرة القدم ، فالتكتيك  وال
 .النفسية والمعنوية العالية يكمل منها الآخر

وبالنظر الى طبيعة لعبة كرة القدم مجتمع على اللاعب لقيام بحركات كثيرة ومختلفة أثنكا  المباريكات وان معظكم 
م وسكرعة تيييكر هذه الحركات ذات طابع سريع ومفكاج  ككذل  الكفكاح ومحاولكة الاسكتحواذ علكى الككرة مكن الخ ك

اتجككاه ومكككان الكككرة وككككذل  تبككديل اللاعبككين امكككاكنهم لككذا كككان ن كككيب عنا ككر الليا ككة البدنيكككة كبيككر مككن حيككك  
ومككن اهككم عنا ككر الليا ككة البدنيككة هككي القككوة والسككرعة والمطاولككة والمرونككة . الاهميككة فككي اادا  المهككارر والحركككي

يا ككة البدنيككة المهمككة وال ككعبة لتطككوير  ياسككار ببقيككة عنا ككر والرشككا ة وتعككد السككرعة فككي كككرة القككدم مككن عنا ككر الل
الليا ككة البدنيككة الاخككرل ، فالمهككاجم السككريع يخشككاه الككدفا  كمككا انككص يثيككر الارتبككا  فككي  ككفو  دفككا  الخ ككم وهككذا 
ينطبق على المكدافع السكريع الكذر يحسكب لكص المهكاجم الك  حسكاب باا كافة الكى انكص يبعك  الاطم نكان فكي خكط 

 .درتص على التيطية المستمرة لزملا صالدفا  و 
ممككككن تحكككت الظكككرو  لككذا تت كككي اهميكككة سكككرعة اللاعككب مكككن  كككرورة ت ديكككة حركككات اللعكككب فكككي اسكككر  و ككت  ))

 (1)((المتاحة والمتطلبات التكتيكية والامكانيات الفردية 
 .من هنا تتجلى اهمية البح  في اعداد برنامج تدريبي مقترح لتطوير السرعة بكرة القدم

 
 
 
 

 
كككراس دراسككي للطلبككة الاجانككب فككي مككادتي نظريككات وطككرق التككدريب الخككا  بريا ككة كككرة ( : واخككرون)هيككر نسككو  . د . ت ( 1)

 2، 3002القدم، كلية العلوم الريا ية،جامعة لايبزج، المانيا،
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 مشكلة البحث 2 – 1
هر اهميتها في مجال كرة القدم من تعتبر السرعة من عوامل الانجاز الاساسية في مجال الليا ة البدنية حي  تظ

خلال الت ثير الحاسم لها وفي اتحاد عملية بنا  هجمةاثنا  سكير اللعكب او اهميكة مبا تكة او ايقكا  او عر لكة او 
 .على الا ل ت عي  الهجوم الم اد للفريق المنافس

عة هكي ال ككفات البدنيككة فالسكرعة المناسككبة لككل منهمككا وبمكا ان اللاعككب علككى ادا  حرككات اللعككب المطلوبكة للسككر 
الاساسككية فككي تحسككين الادا  ا ككبحت كككرة القككدم الحديثككة تعتمككد علككى عن ككر السككرعة كبيككر كالسككرعة فككي بنككا  

 .الانتقال والانتشار في الملعب هذا ما نراه في مستول بعض الفرق العربية والاجنبيةالهجمة وسرعة 
لمككادة كككرة القككدم فككي فككر  التربيككة الريا ككية وكككذل   ومككن خككلال مككا رظه ولاحظككص الباحكك  اثنككا  الككدروس المنهجيككة

متابعة الدورر العرا ي وجد ان  يية اللعب البط  وعدم سرعة اللاعبكين فكي الانتشكار والانتقكال مكن مككان الكى 
اخر في الملعب وهذا ما يؤدر الكى عكدم بنكا  هجمكة سكريعة علكى هكذا ينكافي مكا تو كلت اليكص ككرة القكدم الحديثكة 

لا مككان للاعكب بطكي  بككرة )) ى اللعب الحدي  والانتشار السكريع وهكذا مكا يؤككده موفكق المكولى في تاكيدها عل
 (1)(( القدم الحديثة

وهككذا أمككا ينطبككق علككى السككرعة كعن ككر حاسككم فككي اللعككب وركيككزة لكككي تعطككي الاهميككة خككلال الاعككداد لل ككرا  
 .الكرور

 
 هدف البحث 3 – 1

 .تطوير السرعة بكرة القدممعرفة مدل تاثير البرنامج المقترح في 
 
 فروض البحث 4 – 1

يؤدر البرنامج التدريبي المقترح في تطكوير السكرعة بككرة القكدم ويعطكي نتكا ج اف كل فكي تحسكين مسكتول السكرعة 
 .لدل الطلبة

 
 
 
 

 
 182،  1111الاعداد الوظيفي لكرة القدم،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،عمان،: موفق المولى ( 1)
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 مجالات البحث 5 – 1
 المجال البشري 1-5-1

 .في كلية التربية الاساسية الجامعة المستن رية (    ثاني)طلبة فر  التربية الريا ية 
 المجال الزماني 1-5-2

  12/1/3002وليايكككككككككككككككككككة  32/10/3002من 
 المجال المكاني 1-5-3

 .التربية الاساسية الجامعة المستن رية الملعب الخارجي لفر  التربية الريا ية في كلية
 الفصل الثاني

  الدراسات النظرية والمشابهة - 2
 الدراسات النظرية 1- 2

القكدرة علككى تحريك  المجكاميع الع ككلية ال كيرة او الكبيكرة فككي زمكن   كير تحككت ))ان السكرعة فكي ككرة القككدم هكي 
 (1)((ما تكون  السرعة مطلوبة لمسافة طويلةتسلط  وة ع لية  ييرة كانت ام كبيرة وهذا يختل  تمامارعند

تعد السرعة واحدة من اهم عنا ر اللعكب الحكدي  و كفة مهمكة جكدار فكي التح كير والاعكداد الخكا  بلعبكة ككرة 
القككدم ، ومككن ال ككعب جككدار تطككوير سككرعة اللاعككب الككى اعلككى مككن المسككتول المتوسككط ان لككم تكككن لككدل اللاعككب 

الممكككن تطككوير سككرعة اللاعبككين فككي الانطككلاق والككركض اكثككر مككن الحككدود الفككر  الفطريككة المطلوبككة فلككيس مككن 
ومكن الممككن تطكوير السكرعة بدرجكة كبيكرة للاعبكين الكذين تتكراوح اعمكارهم بكين ))المعينة لقابلية اللاعبين انفسكهم 

 (3)((سنة  11 – 10
الطكرق ملا مكة فكي تطكوير  لذا فان تطوير عن ر السرعة يتم من خلال استعمال طريقة التدريب الملا مة واكثر

فكي تنميكة وزيكادة  كدرة اللاعكب فكي تطكوير هكذه ))عن ر السرعة هي الطريقكة التكراريكة ومكن هنكا يلعكب التكدريب 
ال ككفة الككى جانككب التكنيكك  الجيككد الككذر يمكككن اللاعككب مككن الككركض والانتشككار فككي كافككة ارجككا  الملعككب والبككد  

 (2)((والتو   وتييير الاتجاه
 

___________________________________________________________________________ 
 20  3000 واعد الليا ة البدنية في كرة القدم ،دار المناهج للنشر والتوزيع ، عمان،:منذر هاشم وعلي الخياط( 1) 
 322،   1182المو ل،كرة القدم،الجز  الاول، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة (: واخرون)سامي ال فار ( 3)
 1000، 1111كرة القدم للناش ين ، مطبعة دار الحكمة ، جامعة الب رة : كاظم عبد و عبد الله ابراهيم ( 2)
 

 

 والسرعة في كرة القدم تعتمد على عدة عوامل اهمها:- 
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 (رد فعل السرعة)سرعة الاستجابة للأع اب  -1
 (اللزوجة)احتكاكية الع لات  -3

 نوعية التيذية الريا ية -2
 انوا  السرعة 

 -:(1)يمكن تقسيم السرعة في كرة القدم الى ثلا  انوا  ر يسية هي

وهي القوة الانفجارية التي تسكاعد اللاعكب فكي الو كول الكى ا  كى سكرعة ممكنكة  :سرعة الانطلاق -1
 .بالكرة وبدونها وفق متطلبات المباراة

الانطلاق والتكي يحكاول اللاعكب ويق د بها السرعة المكتسبة بعد سرعة : (الانتقالية)سرعة الركض  -3
 .فيها المحافظة عليها اطول مدة ممكنة وحسب المسافة

هي  درة اللاعب على الاستجابة الحركية لمثير معكين فكي ا  كر ( : )الاستجابة ) سرعة رد الفعل  -2
وان هككذه الاسككتجابة تختلكك  مككن لاعككب لاخككر وان الفتككرة الزمنيككة اي ككار تختلكك  مككن  (3)(زمككن ممكككن

 .ى اخرمثير ال

(2)(الفترة الزمنية بين استخدام منبص والاستجابة لص) وتعر  بانها     
 

 :السرعة الحركية مع الكرة وبدونها -1

يق ككد بهككا السككرعة الحركيككة مككع الكككرة و ابليككة اللاعككب للقيككام بحركككات اللعككب با  ككى سككرعة ممكنككة 
امككل الاساسككية فككي كككرة القككدم ة مككن العو والكككرة فككي حوزتككص وان السككرعة الحركيككة مككع الكككرة تعتبككر واحككد

الحديثككة وان هكككذه السككرعة لا تتو ككك  علكككى السككرعة الحركيكككة للاعككب فكككي خكككط مسككتقيم او بكككدون ككككرة 
ولكنها تتو ك  ككذل  علكى  كدرة السكرعة لتقكيم ظكرو  اللعكب وو كع الحلكول المناسكبة لهكا وان  كفة 

سككرعة التفكيككر وسككرعة السككرعة الحركيككة مككع الكككرة يحككددها مسككتول تطككور ال ككفات البدنيككة للاعككب و 
 (1)((وتتحسن السرعة الحركية مع زيادة التدريب )) التبديل من حركة الى اخرل 

 
 22- 23  1188كرة القدم ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، المو ل ( : واخرون)زهير الخشاب ( 1)
 322،   1182باعة والنشر ،جامعة المو ل،كرة القدم،الجز  الاول، مديرية دار الكتب للط(: واخرون)سامي ال فار ( 3)
 12، 1181الليا ة البدنية،منشورات جامعة بيروت،لبنان،: كمال شمشوم( 2)
تخطككيط بككرامج تككدريب وتربيككة البككراعم والنا شككين فككي كككرة القككدم ، الجككز  الاول ، مركككز : عمككرو ابككو المجككد وجمككال اسككماعيل ( 1)

 21،  1112الكتاب للنشر، القاهرة ، 
 
 

 :رعة والطرق والوسائل التدريبية لتنميتهاالس
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 20تظهر سكرعة لاعكب ككرة القكدم علكى شككل  درتكص علكى الانطكلاق السكريع والجكرر لمسكافات   كيرة فكي حكدود 
وبما ان حالات اللعب متييرة باستمرار اثنا  المباراة فيجب ان يكتمكن لاعكب ككرة القكدم . مترار على وجص التقريب 

د الجرر السريع ومن تيير سرعة الجرر واتجاهص بما يلا م حالة اللعب ويتو   مستول من التو   المفاجي  بع
- :(1)اللاعب من حي  السرعة على مايلي

 .مستول القوة المميزة بالسرعة -1
 .فعالية التفاعلات الع بية ار خ ا   الجملة ال بية -3

 ككككة والع ككككلات ع ككككلة الفخككككذ القاب)مطاطيككككة ومرونككككة الع ككككلات خا ككككة ع ككككلات الككككبطن والككككرجلين  -2
 .و درة هذه الع لات على الارتخا ( المقربة

 .القدرة على تهي ة النفس في اللحظات المطلوبة -1

وتعتبكككر )) وانطلا ككار مكككن هكككذه المقومككات يكككتم اختيكككار الطكككرق والوسككا ل التدريبيكككة الملا مكككة لتنميككة سكككرعة اللاعكككب 
نهككا ت ككمن سككرعة العككودة الككى الحالككة الوظيفيككة الطريقككة التكراريككة اكثككر ملا مككة مككن  يرهككا مككن الطككرق التدريبيككة ا

(( الطبيعيككة بعككد فتككرات العمككل دون ان تككنخفض استشككارة الجهككاز الع ككبي المر ككوب فيهككا لفتككرات العمككل اللاحقككة 
(3). 

د يقكة بعكد ككل مكرة  3متر وفترة راحة  20د يقة بعد كل مرة من جرر مسافة  1القاعدة هي ان تعطي فترة راحة 
السكرعة ولكيس متر وعند تق ير فترات الراحة تكون النتيجة تنميكة تحمكل  20 – 10رر مسافة في الانطلاق يج

 .السرعة بالدرجة الاولى
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 18م در سابق ،  (: واخرون)د هير نسو  . ت ( 1)
عة المو ككككل ، الاعككككداد البككككدني لكككككرة القككككدم ، دار الكتككككب للطباعككككة والنشككككر،جام: كككككاظم عبككككد الربيعككككي وموفككككق مجيككككد المككككولى ( 3)

1188 ،221 
- :هذا ويجب ان يستفيد اللاعب في فترات الراحة هذه للمشي او الهرولة ولت دية تمارين الاتخا  مثل
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 مرجحة الرجلين للجانبين. 

 الو و  المقلوب الارتكاز على الساعدين. 

 التكور مع الارتكاز على الساعدين. 

  دوران الجذ  وثني الجذ  امامار. 

 لى الكتفين مع تحري  الرجلين بطريقة راكب الدراجةالو و  المقلوب ع. 

الككى السككرعة الق ككول تعب ككة القككوة الاراديككة  ككدر المسككتطا  ل ككمان ذلكك  بف ككل اجككرا  تمككارين  و ككولاليشككترط 
السرعة على نحو يمكن اللاعب من المقاومة بين مستواه ومستول زملا ص بواسكطة تحديكد زمكن معيكارر للاعبكين 

 .ين فاما ان يكون عليص ابقا  المساحة بينص وبين زميلص لو ان يكل  زميلص بان يلحق بصاو سبق الحد اللاعب
وفيمكككا يخككك  توزيكككع المهكككام التكككدريبي الاسكككلوب التكككدريبي فينبيكككي ان تككككون السكككرعة فكككي اليكككوم الاول الثكككاني بعكككد 

د يقكة علمككار ان  10 – 20الاسكتراحة علكى ان لا تسككتيرق الوحكدة التدريبيككة المكرسكة لتنميكة السككرعة لو كت اطككول 
تنميككة السككرعة تشككترط انعككدام التعككب فيمككا ان كككان الهككد  رفككع مسككتول السككرعة الق ككول اللاعككب فيجككب ان تزيككد 

وتمارين جرر سرعات متييرة  تسار يجب استخدام تمارين ( حاجز السرعة)متر تكون ظاهرة  20مساحة الجرر 
ر العكدا  علمكار ان مرككز ثقكل الجسكم لاعكب ككرة القكدم ، لايمكن ان يت   جرر لاعب كرة القدم بموا فات جر 

يجب ان يكون مكنخفض نسكبيار وفكي حكالات معينكة  كد يككون  كروريار ان يبعكد اللاعكب ذراعيكص عكن جسكمص اثنكا  
الجرر ويعنكي ذلك  بانكص لا فا كدة مكن تنميكة سكرعة لاعكب ككرة القكدم مكن خكلال تحسكين تكنيك  الجريكالى ان يككون 

 .جرر العدا  في العاب القول مشابص تمامار لتكني 
لعمككر اللاعككب ف ككاعدار يكككون الهككد  مككن تدريبيككة علككى السككرعة فككي مثككل هككذه  31-32وهككذا ابتككدا  مككن السككن 

 .الاعمار الحفاظ على مستول السرعة
- :ان التمارين التمهيدية والمساعدة لتنمية السرعة هي* 

 .تحري  مفا ل القدمين -

 .افقي تقريبار  الجرر مع رفع الركبتين الى مستول -

 .الخطوات العملا ة -

 .الجرر السريع في نفس المكان -

- :وتستخدم التمارين التالية لتنمية السرعة* 
 .متر 100 – 20جرر تسار  لمسافة  -

 .متر بعد البرد الطا ر 20الجرر السريع لمسافة ا  اها  -

 .الجرر مع تييير الانارة والسرعة -

 .الانطلاق من او ا  مختلفة -
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 ت المشابهةالدراسا - 2
 (1)(3000)دراسة عبد المنعم سليمان  2-1-1

 (الجسدية اثر برنامج تدريبي لليا ة البدنية على بعض الموا فات)دراسة بعنوان 
هدفت هذه الدراسة للتعر  على تاثير برنامج تدريب الليا ة البدنية على بعكض الموا كفات الجسكمية للمشكتركين 

علكى عينكة مكن المشكتركين عينكة ( القبلكي البعكدر)جكرا  التجربكة بطريقكة القيكاس في مركز الليا كة البدنيكة و كد تكم ا
 –محككيط الوسككط  –الككوزن  –الطككول )خمسككة واربعككون مشككتركار حيكك   ككام الباحكك  بككاجرا  القياسككات التاليككة ( 12)

 (.سم  الدهن –محيط ال در  –محيط الع و 
محكيط  –محكيط الع كو )وفي نهاية الدراسة تو ل الباح  الى وجود فروق دالة اح ا يار بالزيادة في القياسات 

 –الككوزن ) باا ككافة الككى وجككود فككرق دالككة اح ككا ية بالنق ككان فككي القياسككات التاليككة ( محككيط ال ككدر  –الفخككذ 
سكوا  ككان بالزيكادة او النق كان فكي في حكين لكم تظهكر الدراسكة ايكة فكروق معنويكة ( محيط الوسط –سم  الدهن 

ويو كي الباحك  ب كرورة ممارسكة التمكارين الريا كية لفتكرة زمنيكة لا تقكل عكن ثلاثكة شكهور حتكى ( الطول) ياس 
 يظهر اثر الممارسة الريا ة على القياسات الجسمية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
موا ككفات الجسككمية ، المككؤتمر تككدريبي لليا ككة البدنيككة علككى بعككض ال اثككر برنككامج: بككرهم  مانيسككلعبككد المككنعم ( 1)

الجككككككز  الثاني،كليككككككة التربيكككككككة 3000نيسككككككان  33-11العلمككككككي الريا ككككككي الرابككككككع لكليككككككات التربيككككككة فكككككككي العككككككراق 
 1021-1011، 3000الريا ية،جامعة بيداد،

 
 
 (1) 2001( واخرون)دراسة وديع ياسين  2-2-2

 (.سنة 13 – 2تدا ية للأعمار تقويم عن ر السرعة لتلاميذ وتلميذات المرحلة الاب)دراسة بعنوان 
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سكنة لكدل البنكين والبنكات والفكرق  13 – 2هدفت الدراسة الى التعر  علكى تطكورات السكرعة فكي المراحكل السكنية 
 .في عن ر السرعة بينهما

يكاردة فكي و كع البكد  الحكالي وشكملت العينكة  20و د استخدم الباحثون المنهج الو في وتم اجرا  اختبار جكرر 
 .ميذ وتلميذة في مرحلة الدراسة الابتدا يةتل 1300على 

يككاردة لككدل  20وفكي نهايككة البحكك  تو كل البككاحثون الككى وجكود علا ككة طرديككة فكي المرحلككة السككنية وسكرعة الجككرر 
 .البنين والبنات

ووجود علا ة معنوية في الفرق بين المتوسطات الحسابية للمراحل السنية المختلفة لدل البنين والبنات في معظم 
 .راحلالم

 
 

 الفصل الثالث
  منهج البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث 1 – 3
 .استخدم الباح  المنهج التجريبي لكونص ادق البحو  للو ول الى معرفة النتا ج 
 عينة البح   3- 2

 –تربية الاساسية تم اختيار العينة بالطريقة العمدية من طلبة المرحلة الثانية في فر  التربية الريا ية في كلية ال
 .وذل  كون مادة كرة القدم هب احدل المفردات للف ل الدراسي الثال  –الجامعة المستن رية 

وكانكت  3002 – 3003طالب بعد ان استبعد ثلاثة لاعبين وذلك  لتكاجيلهم للعكام الدراسكي ( 32)وبليت العينة 
 .سنة 31-30بين  من المجمو  الا لي ، وكان متوسط اعمار الطلبة% 10نسبة العينة 

 
 
 
 
سككنة ، مجلككة دراسككات  13 – 2تقككويم عن ككر السككرعة لتلاميككذ وتلميككذات المرحلككة الابتدا يككة للأعمككار (: واخككرون)وديككع ياسككين ( 1)

 383-323، 3001وبحو  التربية الريا ية، العدد الاول ، جامعة الب رة،
 
 اجراءات البحث 3-3
 ادوات البحث 3-3-1
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متكر مكن و كع البكد  الحكالي حيك  مكني لككل شكخ  محاولكة واحكدة وسكجل ( 20)جرر استخدم الباح  اختبار 
، و ككد خككرج الباحكك  معامككل الثبككات وال ككدق الثانيككة وجككرل الاختبككار بالتنككافس مككع الزميككل  1/10الككزمن الا ككرب 

خكرل مكن خكلال اجكرا  الاختبكار واعادتكص بعكد فتكرة ا 8253للأختبار على عينكة بحثكص فقكد اسكتخرج معامكل الثبكات 
امككا مو ككوعية الاختبككار فكانككت مككن خككلال نتككا ج اللاعبككين وعككدم  8252علككى نفككس العينككة وبلككخ  ككدق الاختبككار 

 .تدخل الباح  في او اتهم ، واستخدم الباح  ساعة ايقا  تقيس اجزا  الثانية باا افة الى ال افرة
 
 
 التجربة الاستطلاعية 4- 3

جريبية اولية يقوم بها الباحك  علكى عينكة  كييرة  بكل  يامكص ببحثكص هي عبارة عن دراسة ت)التجربة الاستطلاعية 
 (1)(بهد  اختيار اسليبص وادواتص 

طالب مكن مجمكع ( 12)على عينة من الطلبة عددهم  1/1/3003 ام الباح  باجرا  يجربة استطلاعية بتاريخ 
اجرا  الاختبار وحاجتص الى فريق البع  اختيروا بالطريقة العشوا ية للتعر  على مدل معرفة و درة الباح  على 

 .العمل والو ت المستيرق للأختبار وخلا ة الاختبار للعينة
 الاختبار القبلي 5 – 3

فكي  32/10/3002اجرل الباح  الاختبار القبلي للبرنامج التدريبي المقترح على عينة البح  في يوم الاربعكا  
 .تمام الساعة العاشرة  باحار 

لمتعلقة بااختبار كالمكان والزمان وطريقة تنفيذ الاختبار ليرض تحقيق الظرو  نفسها و د تم تثبيت الظرو  ا
 .او  ريبة منها  در الامكان في ظرو  الاختبارات البعدية

 
 

 
 
 

تككاثير اسككتخدام طريقتككي التككدريس الامريككة والتدريبيككة علككى تعلككم بعككض المهككارات فككي كككرة القككدم، رسككالة : اسككماعيل عبككد عاشككور (1)
 12، 3001الجامعة المستن رية،/ ير منشورة ، كلية المعلمين ماجستير

 

 
 تطبيق التجربة 6 – 3
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حيك  طبكق  12/1/3002وليايكة  32/10/3002اجرل الباح  تجربكة البحك  الر يسكية علكى عينكة البحك  فكي 
ريب الباحككك  البرنكككامج التكككدريبي بعكككد اعكككداده بااعتمكككاد علكككى احكككد  الكتكككب والم كككادر العلميكككة فكككي عمليكككة التكككد

 .الخا ة بلعبة كرة القدم 
د يقككة ( 80)و ككد اسككتيرق البرنككامج التككدريبي مككدة عشككرة اسككابيع بوا ككع وحككدة تعليميككة كككل اسككبو  بلككخ زمككن الوحككدة 

 (.ساعتين متتاليتين)وذل  كون درس مادة كرة القدم في فر  التربية الريا ية كلية المعلمين 
 

 نموذج لوحدة تدريبية
 ي فر  التربية الريا ية، كلية التربية الاساسية، الجامعة المستن رية   ثان: اسم الككفريق 

 32: عدد اللاعبين
 .الملعب الخارجي لقسم التربية الريا ية: مكان التدريب
 .الساعة التاسعة  باحار /د يقة ، بد  التدريب  80: مدة التدريب 

 .شواخ  2كرات  دم ،  1:التجهيزات المطلوبة
 .عن ر السرعة ، السرعة الحركية مع الكرة وبدونهاتطوير : هد  الوحدة 
 د يقة 30...........................................  التحضيري: القسم الاول 

 الخ د يقتان................................................ الا طفا  : اولار 
 الاحما : ثانيار 

 الاحما  العام -1

 .د يقتان...........................تمارين السير والهرولة  - أ
 .د يقتان..............تمارين الرأس والجذ  والاطرا   - ب

 .تمارين المرونة والتمطية -ج 
 الاحما  الخا  -3

 مرات 1........................ م  20تمارين الانطلاق لمسافة  - أ
 مرات 1.....................  3× م  20تمارين دحرجة الكرة  - ب

 مرات 1...............م  10جة بين الشواخ  تمارين الدحر  - ت
 
 
 

 د يقة 10................................ الرئيسي: القسم الثاني 
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يجككرر اللاعككب بككالكرة ثككم يرسككلها للأمككام مسككافة بعيككدة نسككبيار ليتابعهككا بككانطلاق سككريع وبعككد ان يلحككق بككالكرة  -1
 وهكذا...... تابعها يجرر بها بسرعة منخف ة ثم يلعبها للأمام مرة اخرل لي

 

 

 

 

 

 

يلعا  ررهاا الال اللاعا  ( 2)باالرر  برارعم خفضة ام ال اللاعا  ( 0)و ( 2)يجري اللاعبان  -0

( 2)الاا ي  االأ لعاا  ررهااا الاال اللاعاا  ( 0)ويفطلاام خرااًعلأات باااًلباة الراار  خاا  اللاعاا  ( 0)

 .وهر ا

 

 

 

 
 

 

 

بلأون الموانع خر  برر  وخر  ا بي  بالررعم اللصوى لهابات وايابات ( 0)و( 2)يجري اللاع   -2

 .رر 

 

 

 

 

 
 

 

 

خارواات باابعلام ليذ ا   يلوم اللاع  بًمرير الرر  خفضة م الل زخيلاا ماي يجاري بضاع خًعار  -2

 .خرانا في الرهل
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الاا ي يرااًلبل ا ليجااري ب ااا و ًااات ( 0)بااالرر  ليلعب ااا باهجاااا لاااري اللاعاا  ( 2)يجااري اللاعاا   -2

 وهر ا( ............. 2)اللاع   صير مي يلعب ا باهجاا لاري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبار البعدر 2 – 2
تم اجرا  الاختبار البعدر على عينكة البحك  بالكيفيكة نفسكها التكي تكم فيهكا اجكرا  الاختبكار القبلكي حيك  تكم اجكرا  

 .وفي تمام الساعة العاشرة  باحار  12/1/3002الاختبار البعدر للبرنامج التدريبي المقترح بتاريخ 
 
 (1)الوسا ل الاح ا ية  8 – 2

 الوسط الحسابي -

 الانحرا  المعيارر -

 معامل الارتباط بيرسون -

 الاختبار الثاني -

 
 

 الف ل الرابع
 عرض النتا ج ومنا شتها – 1
  عرض النتا ج 1 – 1

 
 

ر الكتب للطباعة التطبيقات الاح ا ية في استخدام الحاسوب في بحو  التربية الريا ية ، دا: وديع ياسين وحسن محمد ( 1)
 .321،  311،  128،  101،   1111والنشر ، جامعة المو ل ، 
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 (1)جدول ر م 
المحتيبكككة والجدولكككة ( T)يبكككين الوسكككط الحسكككابي والانحكككرا  المعيكككارر للأختبكككار القبلكككي والاختبكككار البعكككدر و يمكككة 

 .للسرعة

 العيفم

 الا ًباا البعلأي الا ًباا اللبلي
( T) يمم 

 المحًربم

( T) يمم 

 الجلأولم
 %2خرًوى اللألالم 

 2 س 2 س

 خعفوي 0.22 2.22 2.080 2.2 2.222 2.8 

  2 – 02دالام حريم 

 

 

 

  المناقشة 2 – 4
وفككي الجككداول  0502وبنسككبة خطكك  ( 1 –  ) 32الجدولككة بدرجككة حريككة  Tيلاحككظ مككن الجككدول اعككلاه ان  يمككة 

 اكبكككر مكككن القيمكككة( ت)وبمكككا ان القيمكككة المحتسكككبة  1512( ت)كمكككا كانكككت القيمكككة المحسكككوبة ( 3502)الحسكككابية 
 .الجدولة اذار فان الفرق معنور

وبذل  تبين لنا ان هنا  فرق وا ي بين سرعة الاختبار البعدر على سرعة الاختبار القبلي حي  زادت سرعتهم 
 .و ل زمن  طعهم للمسافة

ي ادا  المهككارات الحركيككة مككن خككلال الككربط ان البككرامج التدريبيككة المقننككة تسككاعد اللاعككب علككى تحسككين  دراتككص فكك)
والتفاعككل بكككين الخبككرات الجديكككدة والخبككرات القديمكككة التككي يكتسكككبها اللاعككب اذ انهكككا تعككد الاسكككاس لتعلككيم المهكككارات 

 (1)(بالشكل ال حيي الذر يؤدر الى التكي  والارتقا  بمستول المهارات الحركية للاعب
 

 
 
 
 
 
 12، 3002تعليم وتطبيقاتص في كرة القدم،كلية التربية الريا ية، جامعة بيداد،اساس ال(: واخرون) اسم لازم ( 1)
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 الفصل الخامس
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 1 – 5

ان هنككا  فككروق وا ككحة حيكك  كانككت سككرعة الطلبككة فككي الاختبككار البعككدر اكبككر مككن الاختبككار القبلككي  -1
 .وزمنهم ا ل

 .ير عن ر السرعة مفيد للطلبةالبرنامج التدريبي المقترح بتطو  -3

 
 التوصيات 2 – 5

التركيككز علككى اعطككا  الوحككدات التدريبيككة الخا ككة بقيككاس الليا ككة البدنيككة مككن خككلال الككدروس العمليككة  -1
 .الريا ية كافة للتربية

 .الاكثار من حجم الوحدات التدريبية الخا ة بعن ر السرعة من خلال دروس التربية الريا ية -3

 .تطوير عنا ر الليا ة البدنية لكافة المراحلالاستمرار بمنهاج  -2

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 عبد زيد عاشور إسماعيل. م                                                                 9002الأول مجلة علوم الرياضة   العدد 
 

 

 

022 

 المصادر
   تاثير استخدام طريقتي التدريس الامرية والتدريبية على تعلم بعكض المهكارات فكي : اسماعيل عبد زيد عاشور

 3001كرة القدم، رسالة ماجستير  ير منشورة كلية المعلمين، الجامعة المستن رية،

  ككراس دراسكي للطلبكة الاجانكب فكي مكادتي نظريكات وطكرق التكدريب الخكا  ( : واخكرون) هير نسكو . د . ت
 .3002بريا ة كرة القدم، كلية العلوم الريا ية،جامعة لايبزج، المانيا،

  كككككككككرة القككككككككدم،الجز  الاول، مديريككككككككة دار الكتككككككككب للطباعككككككككة والنشككككككككر ،جامعككككككككة (: واخككككككككرون)سككككككككامي ال ككككككككفار
 .1182المو ل،

  1113كرة القدم، مديرية مطبعة وزارة التربية ،جامعة بيداد،(: واخرون)سامي ال فار. 

  1188كرة القدم ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، المو ل ( : واخرون)زهير الخشاب. 

  اثكككر برنكككامج تكككدريبي لليا كككة البدنيكككة علكككى بعكككض الموا كككفات الجسكككمية ، المكككؤتمر : عبكككد المكككنعم سكككليمان بكككرهم
الجككككز  الثاني،كليككككة التربيككككة  3000نيسككككان  33-11ع لكليككككات التربيككككة فككككي العككككراق العلمككككي الريا ككككي الرابكككك
 .3000الريا ية،جامعة بيداد،

  تخطككيط بككرامج تككدريب وتربيككة البككراعم والنا شككين فككي كككرة القككدم ، الجككز  : عمككرو ابككو المجككد وجمككال اسككماعيل
 .1112الاول ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة ، 

  3002ساس التعليم وتطبيقاتص في كرة القدم،كلية التربية الريا ية، جامعة بيداد،ا(: واخرون) اسم لازم. 

  الاعكككداد البككدني لككككرة القككدم ، دار الكتكككب للطباعككة والنشكككر،جامعة : كككاظم عبككد الربيعكككي وموفككق مجيكككد المككولى
 .1188المو ل ، 

  1111جامعة الب رة  كرة القدم للناش ين ، مطبعة دار الحكمة ،: كاظم عبد و عبد الله ابراهيم. 

 1181الليا ة البدنية،منشورات جامعة بيروت،لبنان،: كمال شمشوم. 

 3000 واعد الليا ة البدنية في كرة القدم ،دار المناهج للنشر والتوزيع ، عمان،:منذر هاشم وعلي الخياط. 

  1111ن،الاعداد الوظيفي لكرة القدم،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع،عما: موفق المولى 

  سككنة ،  13 – 2تقكويم عن ككر السكرعة لتلاميكذ وتلميككذات المرحلكة الابتدا يككة للأعمكار (: واخككرون)وديكع ياسكين
 .3001مجلة دراسات وبحو  التربية الريا ية، العدد الاول ، جامعة الب رة،

  ية ، دار التطبيقكات الاح كا ية فكي اسكتخدام الحاسكوب فكي بحكو  التربيكة الريا ك: وديع ياسين وحسكن محمكد
 .1111الكتب للطباعة والنشر ، جامعة المو ل ، 


