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Résumé 

L'objectif de la recherche est de préparer un 
programme d'entraînement pour développer la 
caractéristique de force rapide pour les joueurs de 
football de moins de 17 ans pendant la phase de 
compétition et de connaître son impact sur le 
développement de la caractéristique de force 
rapide. L'athlète Sanawa - Mila - (5) joueurs ont 
été utilisés pour trouver le coefficient de fiabilité et 
de validité. Quant aux (20) joueurs restants, ils ont 
été divisés en deux groupes égaux (expérimental et 
contrôle). Et c'est après avoir mené l'équivalence et 
l'homogénéité sur les membres de l'échantillon, où 
le groupe expérimental a appliqué le programme 
de formation proposé, tandis que le groupe témoin 
a été soumis au programme du formateur. Unités 
de formation, puis post-test et traitement 
statistique. 

Mots clés: Programme de formation ; force rapide; 
Football; juniors; stade de la compétition. 

Abstract 

The aim of the research is to prepare a training 
program to develop the characteristic of quick 
strength for football players less than 17 years 
old during the competition stage and to know its 
impact on the development of the characteristic 
of quick strength. The athlete Sanawa - Mila - (5) 
players were used to find the coefficient of 
reliability and validity. As for the remaining (20) 
players, they were divided into two equal groups 
(experimental and control). And this is after 
conducting equivalence and homogeneity on the 
sample members, where the experimental group 
applied the proposed training program, while the 
control group was subjected to the trainer’s 
program. Training units, and then post-test and 
statistical treatment. 

 

Keywords: Training program; fast strength; 
football; juniors; competition stage. 
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القدم   كرة  لدى لاعبي  السریعة  القوة  لتطویر صفة  تدریبي  برنامج  إعداد  إلى  البحث  ھدف 
السریعة، وقد    سنة خلال مرحلة المنافسة ومعرفة اثره على تطویر صفة القوة  17اقل من  

البحث على   واشتمل مجتمع  البعدي  و  القبلي  القیاس  ذو  التجریبي  المنھج  الباحثان  استخدم 
معامل    لإیجاد ) لاعبین استخدموا  5(-میلة–) لاعب من فریق الاتحاد الریاضي صناوة  25(

) اما  الصدق  و  متساویتین  20الثبات  مجموعتین  الى  تقسیمھم  تم  فقد  المتبقیة  لاعب   (
طبقت  (تجریب ,حیث  العینة  افراد  على  التجانس  و  التكافؤ  اجراء  بعد  ھذا  و  وضابطة)  یة 

خضعت   فقد  الضابطة  المجموعة  اما  المقترح  التدریبي  البرنامج  التجریبیة  المجموعة 
المستخدمة،   الاجھزة  و  الادوات  و  الوسائل  الى  الباحثان  تطرق  كما  المدرب،  لبرنامج 

لتجربة الاستطلاعیة، و الاختبارات القبلیة، و الوحدات  وخطوات اجراء البحث المیدانیة، وا
 التدریبیة ومن ثم اجراء الاختبار البعدي و المعالجة الاحصائیة لھا . 

مرحلة    ؛ناشئین  ؛كرة القدم  ؛القوة السریعة  ؛البرنامج التدریبي  :المفتاحیةالكلمات  
 . المنافسة
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I -  مقدمة 
ب الریاضي أنھا تلعب  تشیر الأبحاث العلمیة التي تجرى لإعداد وتطویر برامج التدری

بفكر   تحظى  التي  وخُصوصا  الحالي،  العصر  في  الدول  ورقي  تقدم  في  ھاماً  دوراً 
قاعدة عریضة  بناء  في  الریاضي  التدریب  بأھمیة  القناعة  إلى  فیھا  المسئولین  وقناعة 
من الناشئین عن طریق إكسابھم قدرات بدنیة للارتقاء بھم إلى مستوى الإنجاز، حیث  

امج التدریب على مستوى طویل المدى لیصبح الناشئ على درجة عالیة  یتم تخطیط بر 
من القدرات البدنیة التي تمكنھ من الأداء المھاري لأقصى مدى تسمح بھ قدرتھ ، ومن  
شرطاً   تعد  القدم   كرة  ناشئ  لدى  البدنیة  فالقدرات   ، عال  مستوى  إلى  الوصول  ثم 

تبن الذي  الفقري  العمود  فھي   ، وضروریا  بكفاءة  أساسیاً  المختلفة  المھارات  علیھ  ى 
عالیة ،ویرجع ھذا إلى كونھا العامل الحاسم في كسب المباریات، خاصة عند تساوي  

 أو تقارب المستوى المھاري والخططي لدى الفرق. 
یتطلب  و التي  السریع  الطابع  ذات  والمركبة  الأساسیة  بمھاراتھا  القدم  كرة  لعبة  تمتاز 

بة الھدف. إضافة إلى بعض الصفات البدنیة ومنھا القوة  أداؤھا دقة كبیرة من اجل إصا
البدن الصفات  أھم  السریعة ھي من  بالقوة  ما یطلق علیھا  أو  بالسرعة  التي الممیزة  یة 

تصنف كرة القدم على أنھا ضمن قطاع القوة السریعة وان ھذه  تتطلبھا ھذه اللعبة بل و 
القد  م وھي ما تحدد دقة أداء ھذه  الصفة تكاد تكون صفة بدنیة ملازمة لمھارات كرة 

وان   وخاصة  الفني  الأداء  في  واضحا  الضعف  یظھر  توفرھا  عدم  وفي  المھارات، 
بأقصر وقت ممكن، وذلك لما یمیز   القوة  أنتاج  اللعبة عبارة عن عملیة  متطلبات ھذه 

 كرة القدم من سرعة الأداء وھذا ما 
المھارات  واستخدام  والدفاع  الھجوم  بین  ما  التناغم  التھدیف    یظھر  وخاصة  المعقدة 

 والجري ثم الھجمات المرتدة السریعة.
لذا یسعى جمیع المدربین في استخدام شتى الطرق والأسالیب التدریبیة من اجل تحقیق  

 أقصى مستویات القوة الممیزة بالسرعة. 
تعتبر القوة الممیزة بالسرعة أھم أنواع القوة العضلیة الأكثر استخدما في    :الإشكالیة.1
الخططي  لع والمھارى  البدني  الأداء  أن  إلى  ذلك  ویرجع  الإطلاق  على  القدم  كرة  بة 

أن   إلى  یحتاج  اللاعب  أن  ذلك  أمثلة  ومن  عالیة  أداء  سرعة  یتطلب  المباراة  خلال 
أو   الخصم  اللاعب  بھا  یلحق  أن  قبل  السرعة  الوقت  نفس  وفي  بقوة  الكرة  یصوب 

 حارس المرمى .
زة بالسرعة لھا دور بارز ومحدد لتحقیق نتائج طیبة عند  ویري الباحثون أن القوة الممی 

وبالسرعة  اللحظة  في  القوة  إنتاج  الموقف  یتطلب  عندما  وخصوصاً  بالأداء  القیام 
 المناسبتین . 

و أیضا أن القوة الممیزة بالسرعة تتمثل في الحركات التي تستدعى القوة المتفجرة مثل  
 السریع. الوثب والتصویب /وخاصة التصویب المفاجئ 

تفرض ضرورة   الحدیثة  القدم  كرة  لعبة  في  الأداء  متطلبات  إن  إلى  الباحثون  ویشیر 
ما   ومن خلال  المختلفة  اللعبة  متغیرات  تدریب  برامج  وتنفیذ  وإعداد  نظم  في  التحكم 
في   الناشئین  بقطاع  المدربین  أن  الریاضي  التدریب  في  طالب  بصفتھ  الباحث  لاحظھ 

  ،بة عالیة على الجانب المھاري وإھمال الجوانب الأخرى مجال كرة القدم یركزون بنس 
تدریبي   ببرنامج  القیام  في  المتمثلة  الدراسة  بھذه  القیام  فكرة  جاءت  ذلك  خلال  ومن 
القوة   خاصیة  في  المتمثلة  و  البدنیة  الصفات  من  جزء  تحسین  و  تطویر  إلى  یھدف 

 الممیزة بالسرعة.
التالي: التساؤل  یمكن طرح  المنطلق  ھذا  اثر    ومن  لھ  المقترح  التدریبي  البرنامج  ھل 

سنة    17على تطویر صفة القوة السریعة لدى لاعبي كرة القدم صنف ناشئین اقل من  
 خلال مرحلة المنافسة ؟
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 إن الإجابة على ھذا التساؤل تتوقف أساسا على الإجابة عن التساؤلات التالیة :    
القبلي وة بین قیاسي الاخھل توجد فروق ذات دلالة إحصائی  - البعدي للاعبي  تبارین 

صنف   القدم  كرة  لاعبي  لدى  السریعة  القوة  صفة  تطویر  في  التجریبیة  المجموعة 
 ؟ة المنافسة ولصالح القیاس البعديسنة خلال مرحل 17ناشئین اقل من 

ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین قیاسي الاختبارین البعدیین في تطویر صفة  - 
نافسة  سنة في مرحلة الم  17لاعبي كرة القدم صنف ناشئین اقل من  القوة السریعة لدى  

 ؟ولصالح المجموعة التجریبیة 
 . فرضیات الدراسة: 2
المقترح لھ    » التدریبي  البرنامج  العامة:  القوة    أثرالفرضیة  ایجابي على تطویر صفة 

 .سنة خلال مرحلة المنافسة  17ل من السریعة لدى لاعبي كرة القدم صنف ناشئین اق
 الفرضیات الجزئیة:  »
للاعبي    - والبعدي  القبلي  الاختبارین  قیاسي  بین  إحصائیة  دلالة  ذات  فروق  توجد 

صنف   القدم  كرة  لاعبي  لدى  السریعة  القوة  صفة  تطویر  في  التجریبیة  المجموعة 
 . ة المنافسة ولصالح القیاس البعديسنة خلال مرحل 17ناشئین اقل من 

بین    - إحصائیا  دالة  فروق  القوة  توجد  صفة  تطویر  في  البعدیین  الاختبارین  قیاسي 
من   اقل  ناشئین  صنف  القدم  كرة  لاعبي  لدى  المنافسة   17السریعة  مرحلة  في  سنة 

 ولصالح المجموعة التجریبیة. 
تھدف الدراسة إلى الكشف عن أثر برنامج تدریبي مقترح لتطویر   . أھداف الدراسة:3

سنة في مرحلة    17اقل من  صنف ناشئین  صفة القوة السریعة لدى لاعبي كرة القدم  
 : المنافسة

القدم    أثرمعرفة  - برنامج تدریبي مقترح لتطویر صفة القوة السریعة لدى لاعبي كرة 
 .سنة 17صناوة صنف ناشئین اقل من  لفریق الاتحاد الریاضي

وأثرھا على الأداء    إبراز أھمیة صفة القوة السریعة للاعبي كرة القدم صنف ناشئین  -
 . لمنافسةفي ا

 .  دى لاعبي كرة القدم صنف الناشئینأھمیة تطویر صفة القوة السریعة ل -
 . مصطلحات الدراسة:  4
البرنامج التدریبي ھو أحد عناصر الخطة وبدونھ یكون التخطیط    :البرنامج التدریبي–

ناقصا، فالبرنامج ھو الخطوات التنفیذیة في صورة أنشطة تفصیلیة من الواجب القیام  
ل وضع  بھا  عند  مراعاتھا  یجب  التي  العلمیة  الأسس  بعض  وھناك  الھدف.  تحقیق 

 .1البرنامج التدریبي
كما یمكن تعریفھ اجرائیا بأنھ عبارة عن وحدات تدریبیة مبنیة على أسس علمیة یقوم  
التدریبي من اجل الارتقاء بمستوى   تنفیذھا خلال الموسم  بتخطیطھا مسبقا و  المدرب 

 اللاعبین .  
الالسریعةالقوة    - الجھاز  قدرة  ھي  عالیة:  مقاومة  على  التغلب  في  من   عصبي  نسبیاً 

 .2خلال استخدام الانقباضات العضلیة السریعة
،  تتشكل من القوة و السرعة،  اما اجرائیا نعرفھا بأنھا صفة من الصفات البدنیة المركبة

 وتعتبر من أھم الصفات التي یجب على كل لاعب كرة قدم أن یحتویھا .
لكر  – الجزائري  قوائم الاتحاد  المسجلون في  اللاعبون  القدم: وھم  القدم  ناشئي كرة  ة 

و التدریب  في  الوطن،  والمنتظمون  مستوى  على  المحلیة  البطولات  في  المشاركون 
 . سنة 17الى  16راوح أعمارھم مابین والذین تت

صول على  : حالة یقوم خلالھا شخصین أو أكثر بالتنافس والعمل للح مرحلة المنافسة  -
 .3الجائزة أو أكبر حصة وتحقیق مستواه النخبوي
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عدة   بین  تقوم  الریاضي، حیث  الموسم  مراحل  من  مرحلة  بأنھا  نعرفھا  اجرائیا  بینما 
 فرق عن طریق القیام بمباریات تحسم الفریق المتوج باللقب في نھایة الموسم . 

II- :الطریقة والأدوات   
 . الدراسة الاستطلاعیة: 1
ا إجراء  (تم  من  متكونة  عینة  على  الاستطلاعیة  القدم صنف    ) 5لتجربة  كرة  لاعبین 

ناشئین من فریق الاتحاد الریاضي صناوة، حیث تم استبعادھم من خارج عینة البحث  
) من  الممیزة  20المتكونة  بالقوة  الخاصة  الاختبارات  علیھم  أجریت  وقد  لاعب،   (

لاختبارات البدنیة، حیث قام  الثبات ل وھذا بغرض حساب معاملات الصدق و   بالسرعة.
 ). (test – retestالباحثان بتطبیق طریقة تطبیق وإعادة تطبیق الاختبار 

 استخدم الباحــثان مجموعة من الأدوات تتمـثل في:  . أدوات الدراسة: 1.1
والمراجع:    .1.1.1 ا المصادر  النظري حول  في  الإلمام  الدراسة  من خلال  لموضوع 
 : كل من

   .الأجنبیةة والمصادر العربی -
   .أفلام تحلیلیة -
 .  ...الخترنتیاضیة ومحاضرات وان مجلات ر -

میدانالملاحظة  .2.1.1 زیارات  بعدة  الباحثان  قام  الودیة :  والمقابلات  للتدریبات    یة 
 لجمع البیانات والحقائق. 

المقابلة الشخصیة: قام الباحثان بعدة مقابلات شخصیة مباشرة فردیة كانت أم    .3.1.1
الجماع لجمع  ویة  مصادرمعلومات  من  العلمي البیانات  البحث  في  لاستخدامھا  ھا 

 .  بھا في عملیات التوجیھ والتشخیصالاستعانة و
الوزن،  زة والأدوات المستخدمة في البحث: جھاز طبي لقیاس الطول والأجھ  .4.1.1

الكترونیة، توقیت  ساعات  (الدیكامتر)،  متري  ألي،    شریط  إعلام  جھاز  صافرة، 
 . ص وأقماعشواخ

التي تتضمن مجموعة من الاختبارات    . 5.1.1 المقترحة:  استمارة تحكیم الاختبارات 
ذوي   من  المحكمین  الخبراء  على  عرضھا  تم  بالسرعة  الممیزة  بالقوة  الخاصة 

 الاختصاص. 
الممیزة    .6.1.1 القوة  قیاس  اجل  من  الدراسة:  في  المستخدمة  البدنیة  الاختبارات 

 : لاعتماد على الاختبارات التالیةتم ابالسرعة في كرة القدم 
 : م 30إختبار الحجل على رجل واحدة  -
 القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الساق.  الاختبار: یقیس ھذا الاختبارالغرض من  -
القالاختبارطریقة    - وساق  اللاعب  یقف  الحرة :  والساق  البدایة  خط  تمس    فز 
محكم الذي یقف  البدء من طرف ال  عند إعطاء إشارة طمیقة إلى الخلف، و  )المرجحة(

 م.   30یحجل اللاعب بأسرع ما یمكن حتى یجتاز خط عند خط النھایة، و
 تعطى محاولة لكل لاعب. على شكل أزواج بقابلیة متساویة وینطلق اللاعبون 

 . متر 30المسافة المحددة بـــــــ حساب الزمن المستغرق لقطع  :التسجیل -
متر،    30نھایة تكون المسافة بینھما  توقیت، خط بدایة وساعتا  :  الأدوات المستعملة  -

 . 4متريشریط قیاس 
 :الخمس وثبات المتتالیة اختبار -
 القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الساق.  الاختباریقیس ھذا   :الاختبارالغرض من  -
 : الاختبارطریقة  -
 یقف اللاعب خلف خط البدایة. -
 . حكم الذم یقف عند خط النھایةالم عند إعطاء إشارة البدء من طرف -
 خطوات كبیرة.   5ینجز اللاعب  -
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 . وثبات 5ھا اللاعب من خلال إنجاز التسجیل: تحتسب المسافة التي حقق -
 .  5شریط قیاس، خط بدایة :الأدوات المستعملة -

 . الاسس العلمیة لأدوات الدراسة:  2.1
القیاس الجیدة،    من الصفات التي یجب أن تتصف بھا: ھو صفة  الثبات  .1.2.1 ذات 

ویقصد بالثبات "ثبات القیاس" اي كم تكون علامة اختبار ما متسقة و غیر مختلفة من  
 . 6وقت لأخر

قاو الثبات،  معامل  حساب  اجل  ومن  تطبیق  طریقة  بتطبیق  الباحثان  تطبیق  م  إعادة 
نة  تم استبعادھا من عیالتي  على عینة التجربة الاستطلاعیة و)  (test-retestالاختبار  

،    12/2019/ 24 وذلك یوم لاعبین  05قد تم ذلك بتطبیق الاختبارات على الدراسة، و
 31/12/2019ومن ثم إعادة تطبیق الاختبارات علیھم بعد مرور أسبوع وذلك یوم 

للاختبارات   الثبات  معامل  إیجاد  تم  لبیرسون،  البسیط  الارتباط  معامل  احتساب  وبعد 
 ) یبین ذلك.01البدنیة والجدول (

التي یقیس  الصدق: و  .2.2.1 بأنھ" الصحة فیما وضع من اجلھ أو الصلاحیة  یعرف 
 .6بھا الاختبار ما وضع لقیاسھ " 

 01تم القیام بصدق المحكمین والصدق الذاتي كما ھو مبین في الجدول رقم 
 البدنیة :  للاختبارات والصدق  الثبات معاملات )01( رقم الجدول

 الاختبارات 
 ختبارإعادة الا الاختبار 

معامل  
 الثبات 

الصدق  
الوسط  الذاتي 

 الحسابي
الانحراف 
 المعیاري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

الحجل على ساق  
 0.977 0.956 0.152 8.53 0.145 8.55 م 30واحدة 

الخمس وثبات  
 0.933 0.871 0.130 9.63 0.093 9.65 المتتالیة

 الجدولیة. وقیمة  04حریة وعند درجة ال 0.05*معنوي عند نسبة الخطأ 
) الجدول  من  أ01یتبین  و)  الاختبار  بین  الارتباط  معامل  (ن  الاختبار  -testإعادة 

retest(   یدل مما  الدراسة  قید  المستخدمة  البدنیة  الاختبارات  في  الواحد  من  یقترب 
 .  لاختبارات معامل ثبات وصدق عاليعلى أن ل

المقدریالموضوعیة  .3.2.1 ن في الحكم على شيء ما أو على : و ھي عدم اختلاف 
 . 7موضوع ما

قابلة  وغیر  وواضحة  الفھم  سھلة  الحالیة  الدراسة  في  المستخدمة  الاختبارات  أن  بما 
،  م باستخدام وحدات الزمن والمسافةللتأویل وبعیدة عن التقویم الذاتي والتسجیل لھا یت 

 .ذات موضوعیة عالیة وبھذا تعد الاختبارات المستخدمة
 سة الأساسیة: الدرا. 2

نظرا لطبیعة الموضوع الذي قمنا بھ ومن خلال المشكلة    . المنھج العلمي المتبع:1.2
ملائمة  الأكثر  ھو  فریق  حالة  دراسة  بأسلوب  التجریبي  المنھج  فان  طرحھا  تم  التي 
التدریبي بتوظیف   لطبیعة البحث، كما أن الرغبة في التعرف أكثر على عمق المسار 

خاضع تدریبي  یحتم    برنامج  علمیة  الظواھر    علىلأسس  ھده  مع  دقة  بأكثر  التعامل 
البحوث   من  غیره  عن  یتمیز  التجریبي  البحث  لان  الموضوع  لصعوبة  نضرا 

المتغیرات كل  ضبط  أي  بالضبط،  تسمح  التي  قید    بالتصمیمات  بالظاھرة  المتصلة 
 . الدراسة

الدراسة:  2.2 مجتمع  لفری.  القدم  كرة  في لاعبي  البحث  مجتمع  لفتمثل  الناشئین  ق  ئة 
 .سنة 17اقل من 
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الدراسة:  3.2 الریاضي    عینةتمثل  . عینة  الاتحاد  لفریق  القدم  البحث في لاعبي كرة 
) لاعب حیث تم  25سنة والبالغ عددھم (   17صناوة لولایة میلة لفئة الناشئین اقل من  

 .اختیار عینة البحث بطریقة قصدیة
ادا إلى فرضیات البحث تبین لنا أن ھنالك  الضبط الإجرائي لمتغیرات البحث: استن  .4.2

 متغیرین اثنین أحدھما مستقل والآخر تابع. 
وتحدیده:  - المستقل  المتغیر  متغیرات    تعریف  قیم  في  تغییر  إلى  تؤدي  التي  الأداة  ھي 

   أخرى ذات صلة بھا والتأثیر علیھا.
 " مقترح تحدید المتغیر المستقل: "برنامج تدریبي 

وھو الذي تتوقف قیمتھ على تأثیر مفعول قیم متغیرات    بع وتحدیده:تعریف المتغیر التا   -
نتائجھ على   المستقل حتما ستظھر  المتغیر  تعدیلات على  كلما أحدثت  أنھ  أخرى، حیث 

 . 8المتغیر التابع
 ". القوة السریعةتحدید المتغیر التابع: "

 مجالات البحث: . 6.2
دریبي في الملعب البلدي لحي صناوة العلیا  المجال المكاني: تم القیام بالبرنامج الت  1.6.2

 میلة.
الزماني  . 2.6.2 یوم  المجال  أجري  القبلي  الاختبار  العمل   01/2020/ 07:  بدایة  أما 

 2020/ 25/03 أما الاختبار البعدي فقد تم یوم  01/2020/ 14المیداني فكان یوم 
التواریخ ھده  على  مع  وبناء  بالتشاور  تحددت  وھذا    التي  الفریق،  مع  مدرب  تماشیا 

 . ھ السنوي وأھدافھ للموسم الریاضيبرنامج
من   ونصف  شھرین  حوالي  إلى  المقترح  التدریبي  البرنامج  تحدید  إلى  توصلنا  كما 

حصص    20أي    03/2020/ 18وم  إلى غایة ی  01/2020/ 14التدریب بدایة من یوم  
البرنامج   02بمعدل    تدریبیة في  تزامن  التي  الفترة  الأسبوع وھي  في  تدریبیة  حصص 

 .ترة المنافسة ذات الطابع الولائيالسنوي للمدرب ف 
  17لاعب كرة قدم فئة ناشئین اقل من    25: تمت الدراسة على  المجال البشري.  3.6.2

 سنة المنتمون لفریق الاتحاد الریاضي صناوة ولایة میلة. 
الوسائل  7.2 الباحث.  قام  الحاسبة    انالإحصائیة:  إلى  وإدخالھم  النتائج  بتسجیل 

البرنامج  استخدام  بواسطة  معالجتھا  وتم  الإحصائیة  التحلیلات  لإجراء  الالكترونیة 
 ) واستخراج ما یلي:SPSSالجاھز (

 المتوسط الحسابي 
  الانحراف المعیاري 
  معامل الارتباط بیرسون 
 معامل الالتواء 
  معامل التفلطح 
 ار شابیرویلك اختب 
  اختبار لیفین 
  "اختبار ستودنت "ت 

III-  ومناقشتھا النتائج :   
 : یة و البعدیة للمجموعة التجریبیةعرض و تحلیل نتائج فروق القیاسات القبل-1
عرض و تحلیل نتائج فروق القیاسات القبلیة و البعدیة لاختبار الحجل على ساق   -1-1

 م:   30واحدة 
قیمة (ت) المحسوبة  المعیاري و والانحرافالحسابي ) یمثل المتوسط  04الجدول (

 متر لأفراد المجموعة التجریبیة 30لاختبار الحجل على ساق واحدة 
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وحدة   الاختبارات 
 القیاس 

 القیاس البعدي  القیاس القبلي 
قیمة 

المتوسط   (ت)المحسوبة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

  الحجل على
ساق واحدة  

 متر 30
 10.60 0.32 8.06 0.40 8.56 ثانیة 

 1.833= 0.05) وعند نسبة خطا 09* قیمة (ت) الجدولیة أمام درجة حریة (
القبلي و   روق ذات دلالة معنویة بین القیاس) انھ توجد ف04یتبین من خلال الجدول (

لك لان قیمة متر للمجموعة التجریبیة وذ   30البعدي لاختبار الحجل على ساق واحدة  
)  1.83)ھي اكبر من قیمة (ت) الجدولیة و البالغة (10.60(ت) المحسوبة و البالغة (

. 

 
البعدي في  المتوسط الحسابي للقیاس القبلي و ) یوضح الفرق بین 01الشكل رقم (

 . لتجریبیةم للمجموعة ا 30اختبار الحجل على ساق واحدة 
 : ختبار الخمس وثبات المتتالیةة لاالبعدیعرض نتائج القیاسات القبلیة و -1-2

قیمة (ت) المحسوبة  ) یمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعیاري و05دول (الج
 لاختبار الخمس وثبات المتتالیة لأفراد المجموعة التجریبیة 

وحدة   الاختبارات 
 القیاس 

 القیاس البعدي  القیاس القبلي 
قیمة 

المتوسط   (ت)المحسوبة 
 الحسابي 

الانحراف  
 عیاري الم

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

الخمس  
وثبات  
 المتتالیة 

 7.95 0.69 11.09 0.96 10.28 متر

 1.833= 0.05) وعند نسبة خطا 09*قیمة (ت) الجدولیة أمام درجة حریة (
القبلي و   وق ذات دلالة معنویة بین القیاس) انھ توجد فر05یتبین من خلال الجدول (

الخ لاختبار  (ت)  البعدي  قیمة  لان  وذلك  التجریبیة  للمجموعة  المتتالیة  وثبات  مس 
 . )1.83ة (ت) الجدولیة و البالغة () ھي اكبر من قیم7.95المحسوبة و البالغة (
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) یوضح الفرق بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي و البعدي في  02الشكل رقم (

 . ات المتتالیة للمجموعة التجریبیةاختبار الخمس وثب 
 رض و تحلیل نتائج فروق القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة والضابطة : ع -2
والضابطة    -2-1 التجریبیة  للمجموعة  البعدیة  القیاسات  فروق  نتائج  تحلیل  و  عرض 

 م : 30لاختبار الحجل على ساق واحدة 
) یمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمة (ت) المحسوبة  08الجدول (
 م لأفراد المجموعة التجریبیة و الضابطة : 30الحجل على ساق واحدة  لاختبار

وحدة   الاختبارات 
 القیاس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجریبیة 
قیمة 

المتوسط   (ت)المحسوبة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

اختبارالحجل  
على ساق  

 م30واحدة 
 2.26 0.49 8.48 0.32 8.06 ثانیة 

 2.101= 0.05) وعند نسبة خطا 18*قیمة (ت) الجدولیة أمام درجة حریة (
) الجدول  من خلال  البعدي    )08یتبین  القیاس  في  معنویة  دلالة  ذات  فروق  توجد  انھ 

م بین المجموعة التجریبیة والضابطة و لصالح    30لاختبار الحجل على رجل واحدة  
وذلك لا  التجریبیة  (المجموعة  البالغة  و  المحسوبة  قیمة (ت)  من  2.26ن  اكبر  ) ھي 
 ) . 2.10قیمة (ت) الجدولیة و البالغة ( 
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) یوضح الفرق بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي و البعدي في  05الشكل رقم (

 م للمجموعة الضابطة . 30اختبار الحجل على ساق واحدة 
لل  -2-2 البعدیة  القیاسات  فروق  نتائج  تحلیل  و  والضابعرض  التجریبیة  طة  مجموعة 

 لاختبار الخمس الوثبات المتتالیة :
) یمثل المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و قیمة (ت) المحسوبة  09الجدول (

 لاختبار الخمس وثبات المتتالیة لأفراد المجموعة التجریبیة و الضابطة : 

وحدة   الاختبارات 
 القیاس 

 بطة المجموعة الضا المجموعة التجریبیة 
قیمة 

المتوسط   (ت)المحسوبة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعیاري 

الخمس  
وثبات  
 المتتالیة 

 2.76 0.51 10.33 0.69 11.09 متر

 2.101= 0.05) وعند نسبة خطا 18*قیمة (ت) الجدولیة أمام درجة حریة (
ت دلالة معنویة في القیاس البعدي  انھ توجد فروق ذا  )09یتبین من خلال الجدول ( -

لصالح   و  الضابطة  و  التجریبیة  المجموعة  بین  المتتالیة  وثبات  الخمس  لاختبار 
) البالغة  و  المحسوبة  قیمة (ت)  وذلك لان  التجریبیة  من  2.76المجموعة  اكبر  ) ھي 

 ) . 2.10قیمة (ت) الجدولیة و البالغة ( 
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 ) رقم  بین  06الشكل  الفرق  یوضح  ال )  والمتوسط  القبلي  للقیاس  في  حسابي  البعدي 

 . م للمجموعة الضابطة30ساق واحدة  اختبار الحجل على
 مناقشة نتائج الاختبارات البدنیة:  -3
 مناقشة نتائج اختبارات المجموعة التجریبیة :  -3-1
(ی الجدول  في  05)و(04وضح  البعدي  و  القبلي  القیاسین  بین  الفروق  دلالة  إلى   (

)  م و الخمس وثبات المتتالیة  30دة اختبار الحجل على رجل واحالاختبارین المطبقین (
 .و لصالح القیاس البعدي

الباحثان  خلال   القوة  صفة في الحاصل  المعنوي التطور یعزو  من  اختبار  السریعة 
 والأسس  القواعد  إتباع إلىم و الخمس وثبات المتتالیة    30الحجل على رجل واحدة  

 وعدد الزمن حیث من المركبة  الصفة تطویر في يالریاض للتدریب الصحیحة العلمیة
 إلى العمل لزمن تبعا الراحة فترات مع العمل المرتفع الشدة و تتناسب التي التكرارات

 العضلي بالانقباض تتسم  التي  الفعالیات من تعد القدم  كرة  لعبة أن عن فضلاً   الراحة
 سرعة بأقصى العضلیة المجموعة أو العضلة تنقبض إذ" عالیة السرعة  فیھ تكون الذي
 الانقباض العضلي ناتجا عن مشاركة عدد كبیر جدا من الألیاف العضلیة "   ویكون لھا،

إلى نظرة  القینا  إذا  البرنامج التمارین و   القوة تمارین  على یحتوي نجده  المعد و 
من   المباراة  دقائق طول على والسرعة القوة من اللعبة ھذه تحملھ  لما وذلك  السریعة

 لجأ لذلك  ،  الخصم وساحة ساحتھ مابین السریع والانتقال  والدفاع  الھجوم خلال
 والتي الرجلین لعضلات  السریعة القوة  بصفة  الخاصة البدنیة التدریبات إلى الباحثان

 عبر الأطواق، الجانبي القفز وتمرین الحواجز، فوق من المتكرر القفز تضمنت تمرین
مع إطفاء علیھا الجانب التقني و الخططي من  الانطلاق بسرعة لعشرة أمتار،   وتمرین

,تمارین   بالكرة  الجري  ,تمرین  علیھا  السیطرة  و  الكرة  تمریر  تمارین  إدخال  خلال 
 , الھجوم  و  الدفاع  خطط  ,تمارین  المراوغة  تمارین   , المرمى  على   والتي التسدید 

 البدنیة التمارین  استخدام  بأن" الصفة وھذا یؤكد   ھذه  تطویر في كبیر بشكلٍ   ساھمت
 صفة مركبة ".  لكونھا السریعة   القوة  صفة تنمیة في الواضح  الأثر لھا كان الخاصة

 : ین المجموعة التجریبیة والضابطةمناقشة نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة ب  -3-2
) الجدول رقم  (08یشیر  المجموعة  09)و  بین  البعدي  القیاس  الفروق في  إلى دلالة   (
م    30في الاختبارین المطبقین (اختبار الحجل على رجل واحدة    التجریبیة و الضابطة

 و الخمس وثبات المتتالیة )ولصالح المجموعة التجریبیة . 
الباحثان  خلال   القوة  صفة في الحاصل  المعنوي التطور یعزو  من  اختبار  السریعة 

 والأسس  القواعد  إتباع إلىم و الخمس وثبات المتتالیة    30الحجل على رجل واحدة  
 وعدد الزمن حیث من المركبة  الصفة تطویر في الریاضي للتدریب الصحیحة العلمیة
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 إلى العمل لزمن تبعا الراحة فترات مع العمل المرتفع الشدة و تتناسب التي التكرارات
 العضلي بالانقباض تتسم  التي  الفعالیات من تعد القدم  كرة  لعبة أن عن فضلاً   الراحة

 سرعة بأقصى العضلیة المجموعة أو العضلة تنقبض إذ" ةعالی السرعة  فیھ تكون الذي
 الانقباض العضلي ناتجا عن مشاركة عدد كبیر جدا من الألیاف العضلیة "   ویكون لھا،

ً  والمقننة التدریب المتبعة في المنھجیة أن  القول نستطیع وھنا    من  سلیما علمیا  تقنینا
 الذي والتكیف المعطاة  القوة  ینتمار في والخصوصیة المستخدمة التدریب طریقة خلال
 الطاقة نظام  على والضغط التدریبي الحمل إعطاء في والتدرج  اللاعبین لدى  حصل
 تطوراٌ  ھناك یكون أن في علیھا الحصول تم  التي النتائج على أضفت  أمور كلھا العامل

 في حصل الذي التطور من  أفضل التجریبیة المجموعة الحسابیة لمصلحة بالأوساط
 الضابطة.  وعةالمجم

IV -الخاتمة: 
احدث البرنامج التدریبي المقترح للمجموعة التجریبیة تطورا في صفة القوة السریعة   -

نتائج   بین  المقارنة  خلال  من  وذلك  المعنویة  درجة  إلى  التطور  مستوى  وارتقى 
  متر و  30القیاسات القبلیة و البعدیة للاختبارات البدنیة (اختبار الجل على رجل واحدة  

 اختبار الخمس وثبات المتتالیة) ولصالح القیاسات البعدیة . 
من خلال   في معنویا تطورا الضابطة المجموعة حققت  - وذلك  السریعة  القوة  صفة 

الحجل على   (اختبار  البدنیة  للاختبارات  البعدیة  و  القبلیة  القیاسات  نتائج  بین  المقارنة 
 ة) لصالح القیاسات البعدیة . متر واختبار الخمس وثبات المتتالی 30رجل واحدة 

و    - السریعة  القوة  صفة  في  الضابطة  المجموعة  على  التجریبیة  المجموعة  تفوقت 
ارتقى التفوق إلى درجة المعنویة وذلك من خلال المقارنة بین نتائج القیاسات البعدیة 

متر و اختبار الخمس وثبات    30للاختبارات البدنیة (اختبار الحجل على رجل واحدة  
 متتالیة )و لصالح المجموعة التجریبیة . ال
 التوصیات :  -
 الجانب  تطویر في الصحیحة العلمیة  الأسس على المعتمدة  المناھج تطبیق  ضرورة   -

 .البدني
و خاصة القوة السریعة والتي   البدنیة التمارین على التدریبات في التركیز ضرورة   -

 تمثل دورا ھاما في لعبة كرة القدم . 
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