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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

 تكنولوجيا المعمومات لدى القيادات الإدارية و ىدفت الدراسة الى التعرف عمى مستوى استخدام إدارة المعرفة 

صغيرة لتطوير السرعة الحركية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين  بألعابىدف البحث الى اعداد تمرينات 
المجموعتين ذات الاختبارين القبمي والبعدي عمى عينة  بأسموبوالتعرف عمى تأثيرىا، واستخدم الباحث المنيج التجريبي 

مراعياً بذلك تجانس ( لاعباً وبتقسيميم الى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( 42من لاعبين نادي الزوراء والبالغ عددىم )
جراء تجربة استطلاعية مصغرة عمى ) ( لاعبين، وتم إجراء 6وتكافؤ المجموعتين، كما تم اختيار الاختبارات الملائمة وا 

( وحدات 3( اسابيع بواقع )8( وحدة تدريبية ولمدة )42الاختبارات القبمية عمى المجموعتين ثم تطبيق التمرينات ضمن )
يت الاختبارات البعدية ثم معالجة نتائج البحث باستعمال الوسائل الإحصائية المناسبة وخرج في الأسبوع وبعدىا إجر 

الباحث باستتاجات عدة كان اىميا ان ىذه التمرينات تعمل عمى تطوير بعض القدرات البدنية وتعمل عمى تطوير السرعة 
 بالألعابى الباحث ضرورة اعتماد التمرينات الحركية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين، وفي ضوء ىذه الاستنتاجات أوص

الصغيرة لتطور مستوى القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم ويقترح ايضاً اجراء دراسات لقياس صفات بدنية وميارية 
 أخرى وعمى العاب مختمفة.

 

Abstract. 

The effect of exercises Small games in the development of Movement Speed 

for junior Football players 

The research aims to prepare the exercises small games has to develop 

Movement Speed the players football rookies and learn about the impact, and the researcher 

used the experimental method-style groups with pre and post tests on a sample of players 

Zora Club's (24) as a player and Ptksamanm into two groups (control group and 

 صغيرة في تطوير السرعة بألعابتأثير تمرينات 

 للاعبي كرة القدم الناشئين الحركية
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experimental) taking into account thus the homogeneity and equality of the two groups, as 

was the selection of appropriate tests and conduct exploratory experience mini (6) players, 

was conducted tribal tests on two groups then apply the exercises within (24) unit training 

for a period of 8 weeks, the rate of (3) units per week and then conducted tests posteriori 

then manipulate search using appropriate statistical methods Results and went researcher 

Basttajat several was the most important that this exercise is working to develop some 

physical abilities and working to develop Movement Speed to the football players emerging, 

and in the light of these findings, the researcher recommended the need to adopt exercise 

Small Games of the evolution of the level of capacity the physical football players also 

proposes to conduct studies to measure the physical and other skill games and different 

recipes.                               

 .التعريف بالبحثالمبحث الأول:  -1
 مقدمة البحث واهميته: 1-1

ان لعبة كرة القدم من الالعاب الجماعية الواسعة الانتشار والمعبة الشعبية الاولى في العالم لما تتمتع بو من 
تشويق واثارة ومتعة لمممارسين والمشاىدين لذلك نالت اىتمام المختصين من اجل الوصول الى المستويات الرياضية 

ساليب التدريبية المؤثرة في اعداد اللاعبين من جميع النواحي العالية عن طريق استخدام افضل الطرائق والوسائل والا
البدنية، والسرعة ىي واحدة من الصفات البدنية الميمة التي تمعب دوراً مميزاً في تحقيق النتائج والانجازات العالية في كرة 

الدفاع والانتقال من مكان الى متعددة اذ تتطمب سرعة في اليجوم و و القدم لان ىذه المعبة تتميز بمواقف وحالات كثيرة 
دون كرة مما يربك الفريق اخر داخل ارضية الممعب وسرعة نقل الكرة بين اللاعبين فضلًا عن سرعة تحرك اللاعبين ب

المبرمج لعممية و ، ولموصول الى المستوى المطموب يجب استخدام الوسائل العممية الحديثة في التخطيط السميم المنافس
ينات الالعاب الصغيرة ىي واحدة من الوسائل العممية الحديثة الميمة التي تمعب دوراً فعالًا في تطوير التدريب، وان تمر 

السرعة للاعبين فضلًا عن تطوير الجانب المياري وتحقيق المتعة والسرور في صفوف اللاعبين، ومن ىنا جاءت اىمية 
صغيرة متنوعة وبأساليب  بألعاباعطاء تمرينات  البحث تأتي من خلال دراسة السرعة الحركية وتطويرىا عن طريق

 بأعمارمسمية ومريحة يبذل اللاعب فييا مجيودات كبيرة دون الشعور بالتعب والممل  لدى لاعبين كرة القدم الناشئين 
( سنة والذين يعدون الرافد الحقيقي الذي يعول عميو لخمق جيل متميز ومتطور يستعان بو لفرق الشباب 42-46)

 دمين.والمتق

 مشكمة البحث:  1-2
من خلال اطلاع الباحث كونو لاعب كرة قدم مثل الفئات العمرية ومن خلال متابعتو لفرق الناشئين فقد 
لاحظ ىناك قمة في سرعة المعب وسرعة نقل الكرة لدى اللاعبين وبما ان لمسرعة الحركية اىمية كبيرة في نجاح لعبة كرة 

ي مناىجيم عمى تطوير السرعة عن طريق التدريبات الروتينية بعيداً عن المتعة القدم فان اغمبية المدربين يركزون ف
الحافز الذي يزيد من  لإعطائيمقمة استخدام الالعاب الصغيرة التي يجب ان تغمب تدريبات ىذه الفئة و والتشويق 
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 بألعابل استخدام تمرينات ، لذى ارتأى الباحث دراسة ىذه المشكمة من خلام المختمفة لخدمة السرعة الحركيةامكانياتي

السرور اثناء الاداء لكي تسيم في تطوير السرعة و صغيرة تكون اكثر ملائمة ليذه الفئة فضلًا عن اكسابيم المتعة 
 الحركية للاعبي كرة القدم الناشئين.

 هدفا البحث: 1-3
 .صغيرة لتطوير السرعة الحركية لدى لاعبين كرة القدم الناشئين بألعاباعداد تمرينات  .4
 .صغيرة في تطوير السرعة الحركية لدى لاعبين كرة القدم الناشئين بألعابالتعرف عمى تأثير تمرينات  .4

 

 فرضا البحث: 1-4
ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث لممجموعتين الضابطة  .4

 والتجريبية ولصالح الاختبارات البعدية
ت دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث لممجموعتين الضابطة والتجريبية ىناك فروق ذا .4

 .ولصالح المجموعة التجريبية

 مجـــالات البحـــث: 1-5
( بكرة القدم ، والمجال 46-42المجال البشـري ىم لاعبوا نادي الزوراء الرياضي فئة الناشئين بأعمار ))

 .(م( ، والمجال المكاني ىو ممعب نادي الزوراء الرياضي2/1/4142م( ولغاية )41/3/4142الزماني ىو المدة من)
 

 .الدراسات النظرية والدراسات المشابهةالمبحث الثاني:  -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 الالعاب الصغيرة: 2-1-1

الوحدة  بإعطائيا"ىي تمك التمرينات المحببة الى نفس اللاعبين والتي يقوم المدرب  الالعاب الصغيرة
( ، حيث تتميز ىذه 43234التدريبية اليومية واضعاً نصب عينيو تحقيق ىدف او عدة اىداف تدريبية في وقت واحد")

"ولا تتطمب ىذه الالعاب عند ممارستيا قواعد او قوانين  التنافس الموجو الشريفو التسمية و السرور و الالعاب بطابع المرح 
المستخدمة ومن السيولة تغيير  للأدواتن او مساحة محددة او مواصفات خاصة او زمن محدد او عدد معين من اللاعبي

الامكانيات وبما يتناسب مع تحقيق اليدف او و مع الظروف  يتلاءمتصعيبيا تدريجيا بما و تبديل قواعد وشروط المعب و 
 (.4134الغرض المحدد")

 يمكنو  غير معقدة قوانين ذات بسيطة العاب عن عبارة "ىي ويرى بعض العمماء ان الالعاب الصغيرة
 المياقة العابو  الأدواتو  الكراتو  العاب الجري  من متعددة مجموعة المشتركين، فيي قدرات لمستوى  وفقا فييا التعديل
 بالقدرات للارتقاء اجميا من وضعت التي الأغراض تحقيق اجل الألعاب من ىذه تبتكر حيث الحركية، والميارات البدنية
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 الإسيام الفعال إلى يدفع المدربين مما المتنافسين الأفراد بين المنافسةو  المرح من جوا إضافة الذىنية معو  البدنيةو  الوظيفية

 مستوى اللاعب تطوير من اجل تحققيا أن لمعبة يمكن التي الأغراض أو ابتكارىا أسسو  الألعاب اختيار كيفية في
 (.42233الالعاب") ىذه بيا تيتم التي التنافسية الصيغة بإضافة

ويرى الباحث ان تمرينات الالعاب الصغيرة ىي تمرينات بسيطة ومسمية يبذل اللاعب فييا مجيودات كبيرة 
عدة اىداف بصورة غير مباشرة حيث تتمتع  الضجر تعطى للاعبين من اجل تحقيق ىدف معين اوو دون الشعور بالممل 

 والمنافسة والتشويق. بالإثارةىذه التمرينات 

 مية الالعاب الصغيرة:اه 2-1-1-1
تحتل الالعاب الصغيرة مكانة مرموقة بين مختمف الالعاب والانشطة الرياضية المتعددة ، ويرى محمد  

جميل"ان الالعاب الصغيرة اصبحت من المقومات التي يحتاج الييا أي برنامج لمتربية الرياضية ولذلك كان من واجب 
الفوائد التي تعود من ممارستيا والاجيزة و نيا من حيث طرق تنظيميا المدرب ان يكون ممما الماما تاما بكثير م

 (.42332) والتسييلات اللازمة ليا"

 .(4134) 3يمكن تمخيص اىمية الالعاب الصغيرة فيما يميو 

والقوانين، التمسك بالنظام، تنمية روح التعـــاون، تنمية القـدرات العقمية، الامانة وتطبيق القواعد الاىمية التربوية ) .4
  (.مراعاة غرس سمات التواضع واحترام الاخرين

سميما ، تعمل عمى تناسق الجسم واستكمال و تساعد عمى نمو الجسم طبيعيا )الجسم  لأجيزةتنمية القدرات الوظيفية  .4
نموه واعتدال قامتو، تساىم الالعاب الصغيرة في تنمية التوافق العضمي العصبي، تساىم في تطوير صفات بدنية 

 وميارية(.

 مميزات الالعاب الصغيرة: 2-1-1-2
كما لا يمكن اغفال  خمقية  وتنمية القدرات العقميةو ارادية و تتميز الالعاب الصغيرة بعدة مميزات منيا تربوية 

الصغيرة عمى تشكيل وتكوين جسم الفرد وتقوية مختمف اعضاءه واجيزتو الحيوية واكسابو لمقدرات  للألعابالمباشر  يرثالتأ
الرشاقة والمرونة مما يؤثر بصورة ايجابية و التحمل و السرعة و لمختمف الصفات البدنية كالقوة و الميارات الحركية المتعددة و 

 .(4232الفرد ، ومن المميزات الالعاب الصغيرة ما يمي )عمى شخصية 

تشكيل وتقوية جسم الناشئ وتنمية جميع وظائفو الحيويــة ، تتيح لمناشئ سرعة التفكير والتصــــرف والادراك )
ظروف  والتصــور والتركيز ، ممكن ممارستيا في أي وقت اثناء الوحدة التدريبية اليومية او المعسكــرات ، تمارس تحت

، سيولة تعمم واتقان عدد كبير منيا في وقت قصير نسبيا مما يمنح  والأجيزةمبسطة دون الحاجة الى الكثير من الادوات 
 (.الناشئ خبرات النجاح السارة التي تؤثر بصورة ايجابية عمى ثقة الناشئ بنفسو وبقدراتو
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 تطوير السرعة عند الناشئين:  2-1-2

تنمية جميع الفعاليات الحركية لذلك يتم التدريب بشكل عالي لتنمية " نيان تطور السرعة عند الناشئين يع
(، 43836)"تصل الى اقصى انجاز ليا خلال ىذه المرحمة كونيا انسب المراحل العمرية لتطوير السرعة لأنياالسرعة 
يد في ( سنة فضلًا عن تطور صفة القوة بشكل ج41 -42يزداد منحنى تطور السرعة وزيادتيا في عمر)"حيث
(  ولغرض تطوير 2236( سنة لذلك يجب استثمار تمك الفترات العمرية لتطوير السرعة بشكل فعال )46-42عمر)

  .(3131) "ضرورة استخدم الالعاب الصغيرة" السرعة عند الناشئين يرى )عبد القادر زينل(

 السرعة الحركية: 2-1-2-1
حركة بأقل زمن ممكن كسرعة ركل الكرة سرعة الانقباضات العضمية عند اداء ال"ان السرعة الحركية ىي

وترتبط السرعة الحركية بالعمل العضمي الذي ىو نتيجة تنفيذ "( ،42438)"والتصويب والمناولة والحركات المركبة
(، 41331)"إذ تقوم العضمة بإنتاج الطاقة المطموبة لإحداث الانقباضات العضمية السريعة ،توجييات الجياز العصبي

لمسرعة الحركية اىمية كبيرة في كرة القدم وذلك لتأثيرىا عمى اداء الحركات المختمفة بالإيقاع السريع ويرى الباحث ان 
المتمثل بالانقباضات العضمية السريعة اما في مجال كرة القدم فان اللاعب الذي يمتمك سرعة حركية جيدة تتولد لديو قدرة 

لمعب سواء كانت ىذه الميارات بالكرة ام بدونيا ، بسيطة او مركبة عالية عمى استخدام الميارات المتنوعة لتنفيذ خطط ا
مثل الاستحواذ عمى الكرة من  ،ويكون قادر عمى مواجية كافة المواقف والمتغيرات الكثيرة التي يتعرض ليا اثناء المباريات

  .الحركة وسرعة تغيير الاتجاىات وغيرىا

وفي لعبة كرة القدم فان السرعة  (بدون كرةو كية مع الكرة السرعة الحر )وتكون السرعة الحركية عمى نوعين 
قابمية اللاعب عمى القيام بحركات المعب بأقصى سرعة ممكنة بحيث تكون الكرة تحت " الحركية مع الكرة يقصد بيا

عب كما ان استخدام السرعة الحركية يكون حسب الظروف المختمفة بالم ،مثل سرعة الدحرجة وسرعة المراوغة ،سيطرتو
ان السرعة الحركية مع الكرة تعد واحدة من العوامل "اذ يذكر كل من )محمد عبده الوحش ومفتي إبراىيم( ،(36341)

الاساسية في كرة القدم الحديثة وان ىذه السرعة لا تتوقف عمى السرعة الحركية للاعب في خط مستقيم أو بدون كرة القدم 
، اما بالنسبة إلى السرعة (16344) وضع الحمول المناسبة ليا"المعب و بل تشمل قدرة اللاعب عمى سرعة تقييم ظروف 

قابمية اللاعب عمى تغيير سرعة الركض من البطيء الى السريع وبالعكس كذلك تغير " الحركية بدون كرة فيقصد بيا
الحركات جميعيا التي الاتجاه في أثناء الركض والقفز بعد الركض والدوران والانطلاق والنيوض بسرعة بعد السقوط أي 

 (.36341يؤدييا اللاعب بدون كرة )

 الدراسات المشابهة: 2-2
 (:2002( )12دراسة قحطان جميل خميل العزاوي ) 2-2-1

 ( سنة"42"اثر استخدام الالعاب الصغيرة في تطوير بعض القدرات البدنية لدى حراس المرمى بكرة القدم بعمر )
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استخدام الالعاب الصغيرة في تطوير مستوى بعض ىدفت الدراسة الى وضع منيج تدريبي مقترح في  .4

 .( سنة بكرة القدم والتعرف عمى تأثيره42القدرات البدنية لدى حراس المرمى الاشبال بعمر )
( لاعب من حراس المرمى الاشبال في المركز التدريبي التطويري في بغداد بعمر 41شممت عينة البحث ) .4

( 41نة الى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( كل مجموعة من )( سنة بكرة القدم حيث تم تقسيم العي42)
 .لاعبين

الالعاب الصغيرة تطوراً ايجابياً بين  باستخداماستنتاجات الدراسة ىي حقق البرنامج التدريبي المقترح  .3
الاختبارين )القبمي والبعدي( ولصالح الاختبار البعدي ، وحقق البرنامج التدريبي تطوراً ايجابياً في نتائج 

 .ابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبيةضالاختبارات البعدية بين المجموعتين ال
 

 3اوجو التشابو والاختلاف بين الدراسة السابقة والدراسة الحالية 
وتشابيت كذلك في مجموعة من الالعاب الصغيرة ، تشابيت ىذه الدراسة مع الدراسة السابقة في استخدام  .4

، تشابيت كذلك في نوع المعبة ب صغيرة بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبيةتمرينات بألعااستخدام 
 .المختارة

 اختمفت ىذه الدراسة عن الدراسة السابقة من حيث عينة الدراسة وحجميا والفئة العمرية، واختمفت كذلك .4
القفز ، رونةت البدنية والمتمثمة بـ )المفي متغيرات البحث المستخدمة فأستخدم )قحطان( بعض القدرا

اما متغير الدراسة الحالية )السرعة  (، الرشاقةميزة بالسرعة، السرعة، القوة المالعمودي، رمي الكرة الطبية
 .الحركية(

 
 اجراءاته الميدانية:و منهجية البحث المبحث الثالث:  -3
 منهج البحث: 3-1

، لان المنيج البحث لتحقيق ىدفا وفرضاو استخدم الباحث المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة المشكمة 
ىو اكثر منيج يمكنو الوصول الى معرفة موثوق بيا ويمثل الاقتراب الاكثر صدقا لحل العديد من المشكلات " التجريبي

، كما قام الباحث باستخدام تصميم اسموب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية (441343)"العممية بصورة عممية
  .والبعدي والضابطة( ذات الاختبارين القبمي

 عينته: و مجتمع البحث  3-2
( سنة 46-42تكون مجتمع البحث من لاعبي اندية بغداد المشاركة في دوري الناشئين بكرة القدم لأعمار )

العينة بصورة عمدية وىم اللاعبين  باختيار، حيث قام الباحث ( فرق 1( والبالغ عددىم )4142-4142لمموسم الرياضي )
( منيم بسبب 3، )( لاعبين6باحث باستبعاد )( لاعباً، ثم قام ال31الناشئين بنادي الزوراء الرياضي البالغ عددىم )

( لاعباً ثم قام بتقسيميم الى مجموعتين 42( لاعبين كونيم حراساً لممرمى بحيث اصبحت عينة البحث )3الاصابة و)
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, إذ تكون مجتمع بذلك تجانس وتكافؤ المجموعتين ( لاعب مراعياً 44مجموعة تجريبية كل مجموعة )مجموعة ضابطة و 

الجدول و ، من مجتمع  البحث الأصمي%( 41.41) البحثحيث شكمت نسبة عينة  ،لاعب( 436)البحث الأصمي من 
 .( يوضح تكافؤ العينة4الجدول )و ( يوضح تجانس العينة 4)

 (1الجدول )
 س لعينة البحثيوضح التجان

 الالتواء الانحراف الوسيط الوسط وحدة القياس الاختبار

 47112 27114 461 461.24 سم الطول

 17132 27411 21721 217224 كغم الوزن 

 17122 17284 46 427666 سنة العمر

 الى 17132( ان جميع افراد العينة متجانسين حيث كان معامل الالتواء بين )4يتبين من الجدول )
47112). 

 (2الجدول )
 (0005يوضح التكافؤ بين المجموعتين عند مستوى دلالة )

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 (t) قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
 الدلالة

 +ع -س +ع -س

 عشوائي 17426 47211 17116 437146 47462 42728 العدد الرجل اليسار

 عشوائي 17318 47123 47442 427466 47431 427666 العدد اليمينالرجل 

( عند مستوى t( المحسوبة لمتغيرات البحث كانت اصغر من قيمة )t( إن قيم اختبار )4يتبين من الجدول )
ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر من الجدولية دلَّ ذلك عمى عشوائية الفروق بين  ،(44( وأمام درجة حرية )1.12دلالة )

 .التجريبية في متغيرات البحث في الاختبار القبمي مما يدل عمى تكافؤ المجاميعو المجموعتين الضابطة 

 اجراءات البحث الميدانية: 3-3
بعد اجراء عدد من المقابلات الشخصية قام الباحث بتحديد السرعة الحركية واختيار الاختبار الخاص بيا 

 .اضافةً الى خبرتو مع السادة الخبراء

 

 3اختبار السرعة الحركية 

                                       
 ( 1ينظر الى ملحق رقم) 
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 (382342)الافقي  بالاتجاهاختبار سرعة حركة الرجل  3الاختبــــــــــار اسم. 
 قيقياس السرعة الحركية لرجل المختبر في تقريبيا وتبعيدىا في المستوى الاف 3اليدف من الاختبار. 
 ولوحة مثبت عمييا في المنتصف عارضة طوليا  ساعة توقيت ، صافرة، استمارة تسجيل، 3الادوات المستخدمة

 .كرسي بدون ظير، شريط قياس بحيث توضع عمودية عمى الموحة، ،( سم42.42( سم وارتفاعيا )22.14)
 الجانب الأيمن لمجياز وعند سماع اشارة يجمس المختبر امام الجياز بحيث تكون القدم عمى   3طــــــــــريقة الأداء

 .البدء يقوم بنقل قدمو إلى الجانب الأيسر من فوق العارضة ثم يعود بيا إلى الجانب الأيمن وتسمى دورة
 ( ثانية وتعطى محاولة واحدة لكل رجل41تحتسب لممختبر عدد الدورات التي قام بيا في ) 3التسجيل.   

 

 التجربة الاستطلاعية:  3-4
تجربة مصغرة لمتجربة الأساسية ويجب أن تتوفر فييا الشروط والظروف التي " التجربة الاستطلاعية ىيان 

 (، قام الباحث مع فريق العمل المساعد32342) "أمكن ذلك حتى يمكن الأخذ بنتائجيا تكون فييا التجربة الأساسية ما
ي الزوراء الرياضي في يوم )الاربعاء( الموافق بأجراء التجربة الاستطلاعية الاولى للاختبارات عمى ممعب ناد

، وان اليدف من التجربة الاستطلاعية ىو لاعبين من نادي الزوراء الرياضي (6( عمى )2311( الساعة )48/3/4142)
التعرف عمى و ، لمعالجتيامعرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات، ومعرفة الصعوبات التي قد تواجو مجريات العمل )
 .(خطاء التي من المحتمل الوقوع بياالا

كما قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية اخرى لمتمرينات لتحديد الزمن القصوي لكل تمرين من خلال 
( 42/3/4142( ويوم )الاربعاء( الموافق )43/3/4142( لاعبين يوم )الاثنين( الموافق )6تطبيق التمرينات عمى )

 .(2331الساعة )

 للاختبارات:الاسس العممية  3-5
لقد تم اختيار اختبار السرعة الحركية بطريقة عممية، حيث تميز ىذا الاختبار بكونو اختبار عممي مقنن 

 يمتاز )بالصدق والثبات والموضوعية( فقد استخدم في معظم البحوث والدراسات.

 الاختبارات القبمية: 3-6
من  (المجموعة الضابطةو وعة التجريبية المجم)قام الباحث بأجراء الاختبارات القبمية عمى عينة البحث 

( الساعة 44/3/4142خلال تطبيق اختبار السرعة الحركية وذلك لمتعرف عمى نتائج الاختبار في يوم )السبت( الموافق )
 .( عمى ممعب نادي الزوراء الرياضي2311)

 التجربة الرئيسة: 3-7
                                       

 ( 2ينظر الى ملحق رقم) 
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ل الى تطوير السرعة الحركية لدى صغيرة بيدف الوصو  بألعابقام الباحث بأعداد مجموعة من تمرينات 

( تمريناً وقام الباحث بتطبيق 46المجموعة التجريبية من اللاعبين الناشئين بنادي الزوراء الرياضي وعدد ىذه التمرينات )
( اسابيع 8( دقيقة تقريباً في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية في فترة الاعداد الخاص  لمدة )31-42تمرينين بواقع )

( ولغاية 48/3/4142( وحدات تدريبية في الأسبوع )السبت والأثنين والأربعاء( ابتداءً من يوم )السبت( الموافق )3بواقع )
الى الايام  (2/2/4142(، وحدث تغير في ايام التدريب من قبل النادي بتاريخ )41/2/4142يوم )الاربعاء( الموافق )

يام )السبت والأثنين والأربعاء(، وبواقع ( الى الا48/2/4142اخر بتاريخ ))الاحد والثلاثاء والخميس( ثم حدث تغيير 
كونيا "، وتم استخدام طريقة التدريب التكراري في المنيج لما ليا اىمية في تطوير السرعة الحركية ( وحدة تدريبية42)

ليس عمى وتيرة واحدة وبذلك حيث يتميز حمل التدريب بالتموج و  "(64346)"تعتبر من الطرق الاساسية لتطوير السرعة
، كما اعتمد الباحث في توزيع الشدد عمى ضوء (21341) "يعتبر اساسا من اسس الارتقاء بمكونات حمل التدريب

 .(4:4) الأسابيع بطريقة التموج

وذلك من وتم تحديد الشدة فيما يتعمق بالتمرينات عن طريق الزمن القصوي باستخدام طريقة النسبة المؤية 
  3(413348الآتية ) المعادلةخلال 

 الشدة =
 011× أقصى زمن 

 الشدة المطموبة

بشدد و وتم تحديد الراحة بالاعتماد عمى المصادر العممية ، وقام الباحث بأعطاء ىذه التمرينات بشكل منظم 
 .فقطتكرارات محددة وفترات راحة تتناسب مع الشدد ، اما المجموعة الضابطة فتخضع لمنيج مدرب الفريق و 

 الاختبارات البعدية: 3-8
قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية بمساعدة فريق العمل المساعد عمى عينة البحث مع مراعاة أجراء 
الاختبارات البعدية  بالظروف نفسيا التي أجريت بيا الاختبارات القبمية، حيث قام الباحث بأجراء الاختبارات البعدية يوم 

 .( عمى ممعب نادي الزوراء الرياضي2331( الساعة )42/2/4142)الاثنين( الموافق )

 الوسائل الاحصائية: 3-9
, وكانت القوانين  وذلك لاستخراج النتائج الإحصائية (SPSS)الحقيبة الإحصائية  باستخدامقام الباحث 

النسبة ، الغير مستقمة لمعينات (T test) اختبارالوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباط )بيرسون( ، ) 3هي
 (.المئوية
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها:المبحث الرابع:  -4
 عرض نتائج السرعة الحركية وتحميمها ومناقشتها: 4-1
 عرض نتائج السرعة الحركية في الاختبار القبمي لممجموعتين: 4-1-1

 .(3الجدول )الانحرافات المعيارية كما مبين في و عرض الباحث أولا نتائج الأوساط الحسابية 

 (3) الجدول
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمسرعة الحركية لممجموعتين في الاختبار القبمي

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجـموعة الضابطة

 ع س   ع س  

 17116 437146 47462 42728 العدد الرجل اليسار

 47442 427466 47431 427666 العدد الرجل اليمين

 لممجموعتين: البعديعرض نتائج السرعة الحركية في الاختبار  4-1-2
 (.2الانحرافات المعيارية كما مبين في الجدول )و عرض الباحث نتائج الأوساط الحسابية 

 (4الجدول )
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمسرعة الحركية لممجموعتين في الاختبار البعدي

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجـموعة الضابطة

 ع س   ع س  

 47422 467666 17624 42733 العدد الرجل اليسار

 47141 417833 4711 46721 العدد الرجل اليمين

 

  



 

218 
 
 

لسنة  ✽ العدد الرابع ✽والعشرون  بعالمجلد السا ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2015 
 عرض الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في السرعة الحركية لممجموعتين: 4-1-3

 (5الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بين نتائج tالأوساط الحسابية والخطأ المعياري لفروق الاوساط وقيمة )يبين فرق 

 في السرعة الحركية والبعديالاختبارين القبمي 

 ع س ف ف   المجموعة وحدة القياس المتغيرات
 (tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 
 الفروق 

 العدد الرجل اليسار
 معنوي  17111 417112 17413 47183 التجريبية

 معنوي  17111 67481 17448 47246 الضابطة

 العدد الرجل اليسار
 معنوي  17111 417221 17411 47466 التجريبية

 معنوي  17111 17114 17488 47333 الضابطة

 (1.12المعنوية عند مستوى دلالة )

 لمسرعة الحركية لممجموعتين:مناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية  4-1-4
يعزو الباحث التطور الحاصل لدى المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي نتيجة استمرار اللاعبين في 
التدريب عمى وفق المنيج المعد من قبل مدرب الفريق وىذا ناتج طبيعي، إذ أن بناء أي منيج واستمرار اللاعبين في 

كانت ضمن المنيج التدريبي، أما فيما يخص المواظبة عمى التدريب عميو يؤدي إلى تطور في أي صفة أو ميارة 
من قبل الباحث  المعدةالمجموعة التجريبية فإن التطور الحاصل في متغير السرعة الحركية ىو نتيجةً لتطبيق التمرينات 

ية ضرورة استخدم الالعاب المسم" وىذا ما اكده )كاظم الربيعي وعبد الله المشيداني(صغيرة  بألعابوالتي تتضمن تمرينات 
والصغيرة ذات الطبيعة الخاصة بالسرعة عمى شكل منافسات بواسطة تمارين الركض والسباقات الفردية 

والتي اختيرت وأعدت بشكل يتناسب مع المرحة العمرية للاعبين الناشئين بالاعتماد عمى ، (414341)"والجماعية
أسيمت بشكل فعال في تشكيل التمرينات  المصادر العممية ومبادئ عمم التدريب وآراء الخبراء والمختصين التي

ويراعى عند اختيار الألعاب الصغيرة المرحمة العمرية لممشاركين وجنسيم ومستواىم الحركي، وكذلك الانتقال " المستخدمة
 فواصل الراحة بالطريقة التي تحقق الأىداف الحركية من تمكو المتدرج إلى المستوى المكافئ وتحديد المدة الزمنية لمعبة 

طريقة التدريب التكراري الأثر في تطوير السرعة الحركية عند اللاعبين وىذا  لاستخدامكذلك كان ، ( 426341)"الالعاب
إذ تستخدم طريقة التدريب التكراري في تطوير العمميات اللاوكسجينية المرتبطة " ما أكده كاظم الربيعي وموفق المولى

  .(13344)"السرعةبتطوير 

ويرى الباحث ان التمرينات الخاصة بلاعبي كرة القدم التي تم وضعيا وتطبيقيا من قبل الباحث من خلال 
بتحريك الاحمال التدريبية الموضوعة وفق و الوحدات التدريبية تعتمد عمى دمج الالعاب الصغيرة ضمن المنيج المعد 

يتم بعممية التنظيم والتخطيط الجيد وعمى أسس  إي أن التدريب الرياضي في كرة القدم يجب أن" أسس عممية سميمة
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(، اذ ان الاحمال التدريبية كانت 41344) "عممية تعمل عمى التطوير والتأثير الايجابي عمى مستوى لاعبي كرة القدم

ه تنفيذ اللاعبين ىذمنسجمة مع إمكانيات اللاعبين وبالتالي حدث التكيف الفسمجي وكان ايجابيا وحدث التطور من خلال 
التمرينات وعمى طول فترة التدريب بتقنين الشدد الخاصة والتكرارات والراحة وزيادة سقف التكيفات بصورة متدرجة والتي 

 .لذلك ظيرت النتائج بصورة منطقية وبيذا تحقق الفرض الاول وضعت لتلائم مستوى اللاعبين

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لمسرعة الحركية لممجموعتين: 4-1-5
 (6الجدول )

 يبين الفروق بين الاختبارات البعدية لمسرعة الحركية لممجموعتين الضابطة والتجريبية

 المتغيرات
 tقيمة  التجريبية الضابطة

 المحسوبة
مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق 

 معنوي  17114 37282 47422 467666 17624 42733 الرجل اليسار

 معنوي  17112 37448 47141 417833 4711 46721 الرجل اليمين

 (1.12( ومستوى دلالة )44عند درجة حرية )

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمسرعة الحركية لممجموعتين الضابطة والتجريبية: 4-1-6
يعزو الباحث اسباب التطور لصالح المجموعة التجريبية الى نوع التمرينات المستخدمة خلال الوحدات 

المنافسة بين المجموعات والتي كانت تتطمب من افراد ىذه المجموعة  وبأسموبصغيرة  بألعابالتدريبية والتي كانت 
مى التغمب عمى المنافسين وتكرار ىذه التمرينات التحرك بسرعة وباتجاىات مختمفة ومتابعة مواقف المنافسة والعمل ع

اذ ان  زيادة شددىا واحجاميا ذلك عمل عمى تطور السرعة الحركية واحداث التكيفات الفسمجيةو متنوع وعديدة  وبأشكال
اللاعبين لكي يصموا الى مستويات افضل فانيم يحتاجون الى كثير من التمرين والتدريب مع التنوع في التمارين لتجنب 

"ان التعب (المنافسة وىذا ما اشار اليو )موفق مجيد وكاظم الربيعي بأسموبالممل والتعب وىذا يحدث من خلال المعب 
خاصة خلال المعسكرات التدريبية مما يجبر و بون من خلال التدريبات المكثفة والممل والاجياد الذي يعاني منو اللاع

استخدام عامل و الالعاب المسمية و المدرب عمى اتباع اسموب وشكل مختمف لمعمل التدريبي حيث يستخدم التمارين 
مدرب لاعبيو الممل الرشاقة وما شابو ومن خلال ىذا الشكل المسمي ينسي الو التشويق أي المنافسة في مجال السرعة 

جاىز للاستمرار بالعمل التالي حيث ان التمرينات و سيكون قادر و التعب وجيازىم العصبي يعد العامل الملائم لمراحة و 
مشترك مساىم بيا ترتبط مع الشعور بالسعادة والارتياح لممشتركين  لأيصغيرة بغض النظر عن العمر  بألعاب

دثت الفائدة المرجوة منيا وعممت عمى تطوير مستوى اللاعبين من خلال التنظيم ىذه التمرينات اح اذ ان، (6343)"بيا
تعد السرعة " المستمر لعمل الوحدات التدريبية الأمر الذي يؤدي إلى تحقيق سرعة حركية عالية ويذكر )محمد رضا(

ية الفعالية دورىا في ميارة بسرعة معينة إي تمعب خصوص الحركية الخاصة إلى قدرة الرياضي عمى أداء تمارين او
تحديد مستوى السرعة المطموبة للأداء بما يلائم طبيعة الفعالية وىذه السرعة عادة ما تكون سريعة جدا لذلك ان تنمية 
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(، ولذلك كانت النتائج منطقية ولصالح 221348)"السرعة الخاصة تتطمب أساليب وطرائق تدريبية متنوعة وخاصة

 .رت النتائج بصورة منطقية وبيذا تحقق الفرض الثانيالمجموعة التجريبية ، لذلك ظي

 
 .الاستنتاجات والتوصياتالمبحث الخامس:  -5
 الاستنتاجات: 5-1

 الصغيرة تعمل عمى تطوير بعض القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم لفئة الناشئين. بالألعابان التمرينات  .4

خراجيا تأثير نفسي في العينة واسيم في فاعمية اللاعبين  كان لبناء تمرينات الألعاب الصغيرة وتنظيميا .4 وا 
 .ورغبتيم

 التوصيــات: 5-2
 .الصغيرة لتطور مستوى القدرات البدنية لدى لاعبي كرة القدم بالألعابضرورة اعتماد التمرينات  .4
 .ضرورة اعتماد نتائج البحث من قبل الاندية الرياضية .4
 .يقترح الباحث اجراء دراسة مكممة  لقياس صفات بدنية وميارية أخرى  .3
 .يقترح الباحث إجراء دراسات مشابية ليذه الدراسة عمى العاب مختمفة ولفئات عمرية اخرى  .2

 

  .ادرـالمص

 .)القاىرة، دار الفكر العربي، ب.ت( 3الاسس العممية في تدريب كرة القدم حنفي محمود مختار؛ .4
 (.4184)الموصل،مديرية الكتب لمطباعة والنشر،3الالعاب الصغيرةعم صالح ووديع ياسين؛ كامل عبد المن .4

 .(4118)القاىرة ، 3التربية البدنيةمحمود محمد عيسى؛ و حامد محمود  .3

 .)بغداد، مكتبة النيضة ، ب.ت( 3التربية الرياضية الحديثةمحمد جميل عبد القادر؛  .2

الناشئين في و الترويحية الحديثة لتطوير برامج التدريب لمكبار و الالعاب التكتيكية جمال اسماعيل؛ و عمرو ابو المجد  .2
 .(4114النشر، و الميندسين، الدار العربية لمطباعة )3 كرة القدم

 .(3،4118 )عمان، دار الفكر4ط ،عمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفة قاسم حسن حسين ؛ .6

 .(4112)عمان، مطبعة عبود،  3بكرة القدمتدريب الناشئين عبد القادر زينل؛  .1

 .(4114القاىرة، دار المعارف، )3 4، طعمم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي؛ .8
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3)القاىرة، دار الفكر العربي، 4، طفسيولوجيا المياقة البدنيةاحمد نصر الدين رضوان؛ و ابو العلا احمد عبد الفتاح  .1

4113). 

البلايومتركس في تنمية القوة السريعة وأثرىا في سرعة اداء بعض الميارات ثامر صبحي محمد؛ استخدام تمرينات  .41
 .(4111كمية التربية الرياضية،  -، رسالة ماجستير3 )جامعة بغداددمالاساسية بكرة الق

 .(4112 ،دار عالم المعرفة ،3 )القاىرة4، طاساسيات كرة القدممحمد عبده الوحش ومفتي ابراىيم؛  .44

اثر استخدام الالعاب الصغيرة في تطوير بعض القدرات البدنية لدى حراس المرمى بكرة القدم، قحطان جميل خميل؛  .44
 .(4114كمية التربية الرياضية ،  -بحث منشور3 )جامعة ديالى

)القاىرة، دار الفكر العربي،  3البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفساسامو كامل راتب؛ و محمد حسن علاوي  .43
4111). 

 (.34112)القاىرة، دار الفكر العربي، 3، طالقياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة  صبحي حسانين؛محمد .42

 .(4114 ،مطبعة التعميم العالي ،)بابل 3البحث العمميوجيو محجوب واحمد بدري حسين؛  .42

 (.4112الاردنية، 3 )عمان، الجامعة 4، طالتدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي؛  .46

 .(4141مكتب النور، 3)بغداد،4، طاستراتيجيات طرائق واساليب التدريب الرياضيحسين عمي وعامر فاخر؛  .41

 .)4118بغداد, مكتبة الفضمي, 3 )الرياضي التدريب وطرائق لنظريات الميداني التطبيق رضا؛ محمد .48

الحكمة  دار ،)جامعة البصرة 3)ترجمة( كاظم الربيعي وعبد الله ابراىيم كرة القدم لمناشئينستانيواف تيموفج؛  .41
 .(4114،لمطباعة

 .(4186القاىرة ، دار المعارف ،  ) 3موسوعة الالعاب الرياضية محمد حسن علاوي؛ .41

 .(4188 ،دار الكتب لمطباعة ،جامعة الموصل) 3القدم بكرة البدني الإعداد المولى؛ وموفق الربيعي كاظم .44

 (.4181،دار الفكر العربي 3 )القاىرة،كرة القدم بين النظرية والتطبيقطو اسماعيل )وأخرون(؛  .44

 .(34144)دار الكتب والوثائق،4، طالعاب التسمية المصغرة بكرة القدمموفق مجيد وكاظم عبد الربيعي؛  .43
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 اسماء السادة الخبراء الذين اجريت معهم المقابلات الشخصية

 

 مكان العمل الاختصاص الاسم العممي المقب ت

 كمية التربية الرياضية / جامعة بغداد قياس / كرة قدمو اختبار  صالح راضي أ.د 4

 كمية التربية الرياضية / جامعة بغداد تعمم حركي / كرة قدم قاسم لزام أ.د 4

 التربية الرياضية / جامعة بغداد كمية تدريب / ساحة وميدان شاكر الشيخمي أ.د 3

 كمية التربية الرياضية / جامعة بغداد تدريب / كرة قدم صباح قاسم أ.م.د 2

 كمية التربية الرياضية / جامعة الكوفة تدريب / ساحة عمار مكي أ.م.د 2

 كمية التربية الرياضية / جامعة بغداد تدريب / كرة طائرة حسين سبيان أ.م.د 6

 

 (2ممحق )
 اسماء فريق العمل المساعد

 الاختصاص الاسم ت

 طالب ماجستير / تربية رياضية بياء الدين عمي 4

 طالب ماجستير / تربية رياضية محمد عبد الجبار 4

 طالب ماجستير / تربية رياضية حسن ىادي محي 3
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 صغيرة بألعابتمرينات 
( لاعبين يقف كل 6فريقان كل فريق ) 3(4التمرين )

( شواخص امام كل 6فريق خمف خط البداية وتوضع )
فريق موزعة باتجاىات مختمفة المسافة بين الشواخص 

م(والمسافة بين خط البداية والشاخص الاول وكذلك 3)
م( وعند الاشارة ينطمق اللاعب 2الشاخص الاخير)

ول ثم الاول من كل فريق لمدوران حول الشاخص الا
لمس الثاني ثم الدوران حول الثالث وىكذا حتى 

   .الشاخص السادس بالتسمسل لينطمق اللاعب الاخر

( لاعبين يقفون خمف 6فريقان كل فريق ) 3(4التمرين )
خط البداية ويوضع شاخصان وكرة قدم امام كل فريق 

م( والثاني عمى بعد 2الشاخص الاول عمى بعد )
الشاخص الثاني وعند م( وتوضع الكرة بجانب 41)

الاشارة ينطمق اللاعب الاول من كل فريق لمدوران 
حول الشاخص الاول ثم حول الثاني وجمب الكرة 
وتسميميا الى الزميل الثاني الذي ينطمق بدوره لوضعيا 
 جنب الشاخص ليعود ويممس زميمو الثالث ليجمب الكرة 

( لاعبين يقفون 2ثلاث فرق كل فريق ) 3(3التمرين )
مى شكل مثمث داخل دائرة منتصف الممعب وعند ع

الاشارة ينطمق اللاعب الاول من كل فريق بدحرجة 
 .الكرة حول الدائرة حتى يسمم الكرة للاعب الزميل

( لاعبين المسافة 3اربع فرق كل فريق ) 3(2التمرين )
م( لكل فريق كرتين قدم ليقوم لاعبين 2بين اللاعبين )

ير الكرتين بينيم ليممس كل الفريق الواحد بتبادل تمر 
 .( مرة41لاعب الكرة )

( لاعبين ويرسم 6فريقان كل فريق ) 3(2التمرين )
(م يقف كل فريق امام 4×2) بأبعادىدفان عمى الحائط 

م( خمف الخط ولكل فريق 42اليدف المرسوم بمسافة)
 كرة واخرى للاحتياط وعند الاشارة يقوم اللاعب الاول
من كل فريق بالتيديف عمى اليدف المرسوم لترتد 
الكرة للاعب الثاني ليقوم بتيديف الكرة بعد عبورىا 

  .ثرالخط المحدد وىكذا ليفوز الفريق الذي يسجل اك

( لاعبين يقف كل 6فريقان كل فريق ) 3(6التمرين )
( شواخص المسافة 6توضع )و فريق خمف خط البداية 

م( 1كذالك الاخير)و بين خط البداية والشاخص الاول 
م( وعند الاشارة ينطمق 2المسافة بين الشواخص )و 

اللاعب الاول من كل فريق لمجموس بجانب كل 
ط البداية  لينطمق شاخص بالتسمسل ثم العودة الى خ

 .اللاعب الاخر
( 1تحدد )ثلاث فرق في مساحة لعب  3(1التمرين )
، امام كل فريق ثلاث (م لكل مربع4×4مربعات )

مربعات وتوجد داخل كل مربع كرة قدم وعند الاشارة 
ينطمق اللاعب الاول من كل مجموعة بالركض 
بسرعة لجمب الكرة بالدحرجة من المربع الاول ليعيدىا 

الثانية ثم  تب الكرالى اللاعب الثاني ثم يرجع لجما
الكرة بالتسمسل  بإرجاع، ثم يقوم اللاعب الثاني الثالثة

الى اماكنيا بالدحرجة ثم اللاعب الثالث يجمبيا ثم 
  .الرابع يعيدىا يفوز الفريق الذي ينتيي اولاً 

بمسافة و ( لاعب بخط مستقيم 44يقف ) 3(8التمرين )
خر وثلاث كرات قدم وعند الاشارة م( بين لاعب وا3)

ينطمق اللاعب الاخير بدحرجة الكرة  بين زملائو ليقف 
في البداية لينطمق اللاعب الاخر وىكذا يفوز اللاعب 

 .الذي يسجل اقل زمن

لاعبين يقسم اليدف  (6فريقين كل فريق) 3(1التمرين )
( مناطق لكل منطقة درجة حسب الصعوبة 6الى )

( 2وعند الاشارة يقوم اللاعب الاول بدحرجة الكرة بين)

( لاعبين امام 2ثلاث فرق كل فريق ) 3(41التمرين )
كل فريق شاخص وتوضع كرة قدم عمى خط منطقة 

م( عن الشاخص وعند الاشارة يدور 2الجزاء بمسافة )
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م( ثم اداء 472شواخص المسافة بين الشواخص )

مناولة ثم التيديف بعد تييئة الكرة من قبل المساعد 
 .يفوز الفريق الذي سجل اكثر عدد من الدرجات

( دورات ثم يقوم بتيديف 2اللاعب حول الشاخص)
الكرة عمى المرمى ليفوز الفريق الذي يسجل اكثر عدد 

 .من الاىداف
( لاعبين 2ثلاث فرق كل فريق ) 3(44التمرين )

( شواخص المسافة بين خط 2توضع امام كل فريق )
م( والمسافة بين الشواخص 2البداية والشاخص الاول)

م( ايضا وعند الاشارة ينطمق لاعب من كل فريق 2)
لمجموس عمى الارض بجانب الشاخص الاول 
والنيوض لمدوران حول الثاني ثم الجموس عند الثالث 

وس عند الشاخص الخامس والدوران حول الرابع ثم الجم
ثم الرجوع لمدوران حول الشاخص الرابع وىكذا حتى 

 الوصول الى خط البداية لينطمق لاعب اخر. 

( لاعبين في ممعب 6فريقان كل فريق ) 3(44التمرين )
( م مقسم الى نصفين يقف كل فريق 41×41بقياس )

عند نيايتي  خط البداية ويوضع ىدف في منتصف  
(م وعند الاشارة ينطمق 4×4س )خط النياية بقيا

اللاعب الاول من كل فريق بالجري بدون كرة الى 
الجية العكسية من نيايتي خط الوسط  ثم تمرر اليو 
الكرة من الزميل عند الدوران من خمف الشاخص ليقوم 
بالتيديف عمى اليدف ثم ينطمق اللاعب الثاني ليفوز 

 .الفريق الذي سجل اكثر عدد من الاىداف
( لاعبين توضع 6فريقان كل فريق ) 3(43مرين )الت

( شواخص ، المسافة بين الشواخص 1امام كل فريق )
م( 2المسافة بين الشاخص الاول وخط البداية )و م( 2)

وتوجد عند كل فريق كرة قدم وعند الاشارة ينطمق 
اللاعب الاول من كل فريق بدحرجة الكرة بين 

ر والرجوع الشواخص وترك الكرة عند الشاخص الاخي
بالركض المتعرج بين الشواخص ليممس زميمو الذي 
بدوره الركض المتعرج بين الشواخص ثم الرجوع مع 
 دحرجة الكرة بين الشواخص ليسمميا الى زميمو وىكذا.

( لاعبين امام كل 6فريقين كل فريق ) 3(42التمرين )
( شواخص المسافة بين خط البداية والشاخص 1فريق )
سم( وعند 12لمسافة بين الشواخص)م( وا4.2الاول)

الاشارة ينطمق لاعبان من كل فريق لتبادل تمرير الكرة 
بين الشواخص ذىابا وايابا وعند الوصول الى خط 
البداية ينطمق لاعبان اخران ليفوز الفريق الاقل اسقاطا 

 لمشواخص والاقل وقتا.

( لاعبين لكل 3اربع فرق كل فريق ) 3(42التمرين )
م( عن 42فريق كرة قدم ويقف كل فريق عمى بعد )

الحائط ويوجد شاخص خمف اللاعب وعند الاشارة 
يقوم اللاعب الاول من كل فريق بالتيديف عمى 
الحائط ثم الدوران حول الشاخص ثم التيديف والدوران 

  .حول الشاخص وىكذا

( لاعبين يقف كل 6) فريقان كل فريق 3(46التمرين )
( شواخص امام كل 6فريق خمف خط البداية وتوضع )

فريق موزعة باتجاىات مختمفة المسافة بين الشواخص 
م( والمسافة بين خط البداية والشاخص الاول وكذلك 2)

م( وعند الاشارة ينطمق اللاعب 1الشاخص الاخير)
الشواخص بالتسمسل  بأسقاطالاول من كل فريق ليقوم 

   .اللاعب الاخر لتعديل الشواخص وىكذا لينطمق
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 الوحدات التدريبية
 الوحدة التدريبية الاولى 

 348/3/4142التاريخ السبت 3اليــــوم % 11 3الشــــدة الاول 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د42.31 د3 ثا11 2 ثا66 (4)التمرين  4

 د43741 د2 د4 2 ثا21 (41التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية الثانية 

 331/3/4142التاريخ الاثنين 3اليــــوم % 12 3الشــــدة الاول 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 46742 د2 د4 2 ثا16 (6التمرين ) 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا82 ( 44التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية الثالثة 

 34/2/4142التاريخ الاربعاء 3اليــــوم % 82 3الشــــدة الاول 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44728 د3 د4 2 ثا21 (44) التمرين 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا21 (1التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية الرابعة 

 32/2/4142التاريخ الاحد 3اليــــوم % 12 3الشــــدة الثاني 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د46731 د2 د4 6 ثا46721 (2التمرين ) 4

 د1724 د4 د4 6 ثا1 (2التمرين ) 3
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 الوحدة التدريبية الخامسة 

 31/2/4142التاريخ الثلاثاء 3اليــــوم %     411 3الشــــدة الثاني 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44 د2 د4 3 ثا61 (1التمرين ) 4

 د42 د2 د4 3 ثا441 (8التمرين ) 

 
 الوحدة التدريبية السادسة 

 31/2/4142التاريخ الخميس 3اليــــوم % 11 3الشــــدة الثاني 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د43731 د4 د4 6 ثا62 (3التمرين ) 4

 د44746 د2 د4 2 ثا32 (4التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية السابعة 

 44/2/4142 3التاريخ الاحد 3اليــــوم % 82 3الشــــدة الثالث 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44736 د3 د4 2 ثا82 (43التمرين ) 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا24 (42التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية الثامنة 

 342/2/4142التاريخ الثلاثاء 3اليــــوم % 82 3الشــــدة الثالث 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د42731 د3 ثا11 2 ثا412 (46التمرين ) 4

 د44741 د3 ثا11 2 ثا11 (42التمرين ) 3
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 الوحدة التدريبية التاسعة 

 46/2/4142 3التاريخ الخميس 3اليــــوم % 82 3الشــــدة الثالث 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44728 د3 د4 2 ثا21 (44) التمرين 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا21 (1التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية العاشرة 

 48/2/4142 3التاريخ السبت 3اليــــوم % 11 3الشــــدة الرابع 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د43731 د4 د4 6 ثا62 (3التمرين ) 4

 د44746 د2 د4 2 ثا32 (4التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية الحادية عشر 

 41/2/4142 3التاريخ الاثنين 3اليــــوم % 12 3الشــــدة الرابع 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 46742 د2 د4 2 ثا16 (6التمرين ) 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا82 (44التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية الثانية عشر 

 44/2/4142 3التاريخ الاربعاء 3اليــــوم % 82 3الشــــدة الرابع   3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44736 د3 د4 2 ثا82 (43التمرين ) 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا24 (42التمرين ) 3
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 الوحدة التدريبية الثالثة عشر 

 42/2/4142 3التاريخ السبت 3اليــــوم % 12 3الشــــدة الخامس 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د46731 د2 د4 6 ثا46721 (2التمرين ) 4

 د1724 د4 د4 6 ثا1 (2التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية الرابعة عشر 

 41/2/4142 3التاريخ الاثنين 3اليــــوم % 411 3الشــــدة الخامس 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44 د2 د4 3 ثا61 (1التمرين ) 4

 د42 د2 د4 3 ثا441 (8التمرين ) 

 
 الوحدة التدريبية الخامسة عشر 

 41/2/4142 3التاريخ الاربعاء 3اليــــوم % 11 3الشــــدة الخامس 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د4276 د3 ثا11 2 ثا11 (46التمرين ) 4

 د44722 د3 ثا11 2 ثا66 (42التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية السادسة عشر 

 4/2/4142 3التاريخ السبت 3اليــــوم % 11 3الشــــدة السادس 3الاسبوع

 الوقت الكمي  الراحة بعد التمرين  الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د42.31 د3 ثا11 2 ثا66 (4التمرين ) 4

 د43741 د2 د4 2 ثا21 (41التمرين ) 4
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 الوحدة التدريبية السابعة عشر 

 2/2/4142 3التاريخ الاثنين 3اليــــوم % 12 3الشــــدة السادس 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 46742 د2 د4 2 ثا16 (6التمرين ) 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا82 (44التمرين ) 4

 
 الوحدة التدريبية الثامنة عشر 

 6/2/4142 3التاريخ الاربعاء 3اليــــوم %82 3الشــــدة السادس 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44728 د3 د4 2 ثا21 (44) التمرين 4

 د43741 د3 ثا11 2 ثا21 (1التمرين ) 3

 
 الوحدة التدريبية التاسعة عشر 

 1/2/4142 3التاريخ السبت 3اليــــوم % 12 3الشــــدة السابع 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د46731 د2 د4 6 ثا46721 (2التمرين ) 4

 د1724 د4 د4 6 ثا1 (2التمرين ) 3

 
  الوحدة التدريبية العشرون 

 44/2/4142 3التاريخ الاثنين 3اليــــوم %411 3الشــــدة السابع 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د44 د2 د4 3 ثا61 (1التمرين ) 4

 د42 د2 د4 3 ثا441 (8التمرين ) 
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  الوحدة التدريبية الواحدة والعشرون 

 43/2/4142 3التاريخ الاربعاء 3اليــــوم % 11 3الشــــدة السابع 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د4276 د3 ثا11 2 ثا11 (46التمرين ) 4

 د43731 د4 د4 6 ثا62 (3التمرين ) 4

 
  الوحدة التدريبية الثانية والعشرون 

 46/2/4142 3التاريخ السبت 3اليــــوم % 411 3الشــــدة الثامن 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د42.28 د2 د4 2 ثا14 (43التمرين ) 4

 د43742 د2 د3 3 ثا22 (42التمرين ) 3

 
  الوحدة التدريبية الثالثة والعشرون 

 48/2/4142 3التاريخ الاثنين 3اليــــوم % 411 3الشــــدة الثامن 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د1731 د2 د4 3 ثا31 (4التمرين ) 4

 د42 د2 ثا4 2 ثا61 (42التمرين ) 3

 
  الوحدة التدريبية الرابعة والعشرون 

 341/2/4142التاريخ الاربعاء 3اليــــوم % 411 3الشــــدة الثامن 3الاسبوع

 الوقت الكمي الراحة بعد التمرين الراحة بين التكرارات التكرار زمن التمرين التمرين ت

 د42 د2 د4 2 ثا61 (4التمرين ) 4

 د44726 د2 د4 2 ثا22 (41التمرين ) 4

 

 


